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BENEFICIOS)

La leche humana es, por excelencia, el alimento ideal
para el ser humano desde su nacimiento hasta los
primeros anos de vida; tiene grandes beneficios
sobre la salud en ninos, madres y en la sociedad.

En los nifios reduce la intensidad y frecuencia de infecciones
respiratorias y gastrointestinales, ademas disminuye la
posibilidad de presentar otras enfermedades no infecciosas
como alergias, obesidad, diabetes, leucemia y reduce el
riesgo de muerte subita de cuna.

En las madres que amamantan, hay una menor probabilidad de sangrado excesivo
postparto, diabetes, hipertension, artritis reumatoide y algunos tipos de cancer.
Ademas de fortalecer el vinculo entre madre e hijo y prevenir la aparicion de
depresién postparto.



Por todos estos atributos, en aquellas
madres que asi lo deseen, se recomienda
que los bebés reciban leche materna de

La lactancia origina menor
contaminacion que la alimentacion

forma exclusiva los primeros seis meses con leche artificial, ademas las
de vida y que se continGe la lactancia en madres de bebés exclusivamente
complemento con otros alimentos hasta los 2 amamantados, suelen tener menos
anos de edad segun recomendaciones de la periodos de ausencia laboral
Organizacion Mundial de la Salud y de la relacionados a enfermedades en

Academia Americana de Pediatria.
Actualmente no existe una definicién de
tiempo limite recomendable para continuar
con la lactancia, siendo éste, hasta que la
madre y su bebé lo deseen.

sus bebés.

Cada madre tendra su propia definicidn de “éxito” en la lactancia y dependera de
la meta personal que se haya propuesto, pero para que la lactancia materna tenga
exito, es de gran ayuda un buen comienzo, la nueva mama debera recibir el apoyo y
la orientacion necesarias desde los primeros dias (idealmente desde el embarazo),
para que el arranque de la lactancia sea posible y disfrutable.



Existen varias etapas en la lactancia materna que son muy diferentes
entre si, comenzando por la etapa del recién nacido hasta la etapa del
destete. En este capitulo abordaremos como se realiza un adecuado
arranque de la lactancia y desmentiremos los mitos que se escuchan
mas comunmente y que orillan a muchas madres a desistir en su intento
por establecer la lactancia. Recomendamos complementar esta lectura
con informacién adicional sobre las etapas posteriores, las cuales
abordaremos superficialmente.

K COMOEMPEZARICONIELRP EROERECH O LACTAN CIARENEED
REBIF 1ABIDG)

El cuerpo de la mayoria de las mujeres que acaban de
tener un parto, ya sea vaginal o por cesarea, tiene la
capacidad de producir una leche llamada “calostro”,

¢Carotenos?
i i Antioxidantes
que es esa primera leche de un color amarillo, este _ meeres
i también en muchos ‘
color, es dado por los carotenos contenidos en la . &

misma.
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Es importante conocer que el calostro generalmente se produce en cantidades muy
pequenas, empezando por apenas unas gotas, posteriormente unos 5 a 10 ml por
toma o extraccion y al tercer dia, puede llegar a ser una cucharada (15 ml) a una onza
(30 ml) por toma. Este nivel de produccién, aunque pareciera poco, y quizas la mama ni
siquiera pudiera verlo o sentirlo, no se trata de un error en la naturaleza, sino, que es
normal y se debe a que el estomago del bebé es muy pequeno los primeros dias,
aproximadamente del tamafo de una cereza o una canica, ademas sus rilones todavia
son inmaduros y no cuentan con la capacidad de tolerar una cantidad alta de liquido.

Tomando en cuenta este volumen pequefio de calostro los primeros dias, nos explicamos porqué el
recién nacido requiera de estar succionando muy frecuentemente el seno, ya que su pequeno estbmago
se llena y se vacia relativamente rapido, motivo por el cual se debe alimentar con frecuencia para recibir

la cantidad necesaria de alimento. Este estimulo constante del seno, hace que a su vez, se siga
produciendo cada vez mas leche. A mayor estimulo, mayor produccion.



Es conveniente que la familia sepa que los bebés no solamente buscan el
pecho para saciar su apetito; otra de las funciones importantes del pecho, es
establecer la conexién del bebé con la madre, el sentir su piel, su olor y al
succionar el seno, sentir la proteccion y el amor, asi que no es raro, que a
pesar de que exista un flujo normal de calostro, el bebé instintivamente pida
estar constantemente succionando el seno de su madre, simplemente por
sentirse conectado a ella y sentirse seguro.

Este contacto también ayuda a la
madre a desarrollar una conducta de
adaptacion y amor hacia su bebé
(vinculo madre-hijo) y desarrollar el
instinto de proteccion.




A pesar de que suena muy logico todo este sistema,
cuando la madre y su familia o0 acompanantes lo viven en
carne propia, puede llegar a ser abrumador, cansado y
frustrante. Muy frecuentemente, la mujer llega a
cuestionarse si realmente esta produciendo suficiente
leche y en muchas ocasiones, reciben este
cuestionamiento también de parte de su entorno,
causandole inseguridad e inquietud.

Si logras superar esta etapa de alta demanda, sin tener que recurrir al
complemento con leche artificial debido al temor o a la presion del
entorno, es probable, que al cabo de unos dias, tu producciéon de leche sea
mucho mayor y empieces a escuchar los tragos que el bebé hace, y
comiences a notar que queda satisfecho mas rapidamente o por periodos un
poco mas largos.



MO R LARCACTANCTARSIERUEBIERDAIRRDEFMANERARN AIURA U

En ocasiones existen algunos factores que
influyen directamente sobre el ciclo normal
de la adaptacion del recién nacido y la
produccion de leche; algunos relacionados a
condiciones de la madre (hipoplasia
mamaria, cirugias que afectan la anatomia de
nervios o conductos del pecho, diabetes,
etc.), del bebé (frenillo corto o anquiloglosia,
prematuridad, inmadurez, lesiones al
momento de nacer, etc.), y el contexto del
nacimiento (medicamentos, anestesia,
exceso de suero administrado, etc.), por
mencionar algunos ejemplos.

En estos casos es posible que la adaptacion
natural se pueda ver afectada y encontremos
a un bebé que duerme demasiado y come
poco, 0 que no sabe succionar, o que no
succiona eficientemente, o una madre que
tiene una baja produccién real, o un
retraso en la “bajada de la leche”. En todas
esas situaciones, la asesoria profesional de
una persona que esté ampliamente
capacitada y que tenga la suficiente
experiencia apoyando a diadas de mamay
bebé iniciando la lactancia, sera de especial
necesidad para superar los retos que se
puedan presentar.



MIRD: 30 33332 DEBE GOLER GADA 8 HORAS, 15 CINYTIS 35 BADA S319”

Si bien la lactancia materna se recomienda a “libre
demanda”, pocas veces se entiende a profundidad este
término, y se deja que la madre decida cuando es momento
de ofrecerle el pecho a su bebé. La libre demanda, intenta
sugerir, que no hay un limite de veces que se pueda
alimentar con seno a un bebé; también consiste en que
no hay una duracién definida en cada toma, en general se
supone que el bebé puede comer cada vez que quiera y por
el tiempo que lo desee, y que de esta forma estara tomando
todo lo que necesite, como si se encontrara en un “bufete” o
en una “barra libre”.

Considerando lo anterior, nos imaginamos que quizas pudiéramos olvidarnos del reloj y
simplemente guiarnos con las sefales de hambre (o0 de ganas de ir al pecho) que el bebé
pueda mostrar, ponerlo a comer cada vez que pida y dejarlo ahi hasta que solito suelte,
sin tener que contar los minutos.

10



Es conveniente que la madre del recién nacido y quien la acompaiie en los primeros dias,
sepan que si bien no hay limite para ofrecer el pecho y puede ser cada vez que el bebé
quiera, si existe una cantidad minima necesaria de leche o de tomas del seno para cubrir sus
necesidades, y que principalmente en nacimientos medicalizados, bebés nacidos por
cesarea o con algun grado de inmadurez, pudiera suceder que el bebé no pida lo
suficiente y pase mas tiempo dormido, especialmente esos primeros dias de vida, en este
caso hay que motivar a que coma mas frecuentemente o por mayor tiempo en cada toma,
para evitar que se deshidrate o no gana suficiente peso.

Cada situacién es unica, ya que cada diada de mama y bebé son unicos, pero como
una regla general, se recomienda que la cantidad de veces que el bebé toma el pecho en un
dia completo (24 horas) sean al menos 10 a 12 veces, y que cada toma que realice del seno,
para que cuente como una toma “efectiva” dure por lo menos 15 a 20 minutos, puede durar
mas tiempo y generalmente asi sucede, pero en un recién nacido aseguramos que haya
tomado una buena cantidad de leche en al menos ese tiempo, es probable que si es una
menor duracion, no haya recibido la cantidad necesaria y haya que estimular para que
continue la succion, o en su defecto aumentar la frecuencia de las tomas.

11



Es muy comun que cuando se presenta un problema con la ganancia de peso de
un bebé exclusivamente amamantado, se relacione al tiempo que pasa en el seno, y
que la familia refiera que duerme mucho y pasa poco tiempo comiendo, o que apenas
se pone en el pecho y se queda dormido, y en la mayoria de las veces corrigiendo
esta dinamica es suficiente para que el bebé comience a ganar el peso que necesita.

MU0 R ESENORM AN EROUEUANICO IV REURTITEMPORELSRECH U ACERCALUUM

Otro concepto importante en la lactancia de un
recién nacido es el adecuado “agarre” al seno,
por “agarre” o “enganche”, nos referimos a la
manera en la cual el bebé toma el seno con su
boca. Cuando hay dolor al amamantar, muy
frecuentemente se relaciona con un agarre
que no es el éptimo y tiende a ser muy
superficial, tomando principalmente el pezon.

12



La anatomia de cada mujer es diferente, y
puede haber pezones y areolas de todas las
formas y tamanos, pero en general, poco influye
esto, la gran mayoria de los bebés pueden ser
capaces de realizar un agarre al seno que sea
amplio y profundo, de tal forma que no cause
molestia, ni lastime al succionar. Esta es otra
cuestién que se pudiera ver influenciada por
diversos factores, asi que de existir cualquier
molestia o dolor al amamantar, es de suma
importancia que la madre reciba apoyo para
practicar una adecuada técnica y prevenir
dolor, grietas, y posteriormente complicaciones
como congestion o mastitis, y un cese prematuro
de la lactancia deseada.

13



Para promover un agarre 6ptimo al seno y prevenir dolor o lesiones
en el seno, hay que procurar que el cuerpo del bebé esté
completamente pegado al de la madre, que su eje esté alineado,
que la boca esté muy abierta (un angulo aproximado de 120°), y
que dentro de la boca quede la mayor cantidad de seno posible.

En algunas mujeres quedara cubierta toda la areola, en otras no, pero

tratamos de que no solamente tome el pezon sino la mayor area
posible de areola y/o de seno, esto ademas de prevenir molestias en
la madre, también hara que el bebé reciba la mayor cantidad posible
de leche.

Para muchas madres es de gran ayuda comprimir un poco el
seno con su mano en forma de “C” o en forma de “U”, segun la
orientacion de la boca del bebé, al momento de realizar el agarre, y
estimular a que abra la boca grande colocando el pecho en contacto
con la cara del bebé, tocando su nariz con el pezdn en direccion
hacia arriba. Al abrir la boca el bebé, la mama puede bajar el seno
hacia la boca y de esta forma lograr un enganche muy amplio.

14



Existen diferentes posiciones y vale la pena probarlas todas para ver con cual se
siente mayor comodidad. Quizas la posicion mas conocida es la “acunada”, que
es la que vemos mucho en las fotografias artisticas o en pinturas de mujeres
amamantando, pero, es frecuente que en los primeros dias esa no resulte ser la
mas comoda o efectiva, asi que se puede probar la posicién “biolégica”, la
“acunada cruzada”, la posicion de “balén de rugby o balén de futbol”, o la
acostada de lado. Cada madre tendra preferencia por alguna, pero en general
hay que buscar la que resulte mas comoda y practica.

Balon Acunada Cruzada

15
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Habiendo superado la etapa del recién nacido (primeros 28 dias), que suele ser un
poco cadtica, viene la siguiente etapa en un bebé de 1 a 5 meses, donde por lo
general se encuentra mayor estabilidad, seguridad y descanso, es una fase en
la que la mayoria de las madres se sienten mucho mas tranquilas y empiezan a ver
las ventajas de amamantar. Muchos bebés pueden comenzar a hacer algunos
bloques de tiempo mas largos entre tomas y esto pudiera suceder durante la
noche, lo cual se traduce en un mejor descanso para toda la familia.

G
g

MU0 RSP ECH OFSIERSIECARARUO SRS RV ES ESad

Existen momentos en los cuales se puede atravesar por algunas “crisis de lactancia”,
también llamados “brotes de crecimiento”, que son temporadas en las cuales el
comportamiento del bebé cambia y comienza a ser mas demandante de estar en el pecho, o
pudieran tornarse mas cadticas las tomas por algunos dias, luego se regresa a la normalidad,
sin embargo durante estos episodios, la madre pudiera pensar que de alguna forma su pecho
“se secd”, ya no tiene leche y que por eso el bebé ya no llena o se desespera. Aqui la

sugerencia es simplemente tener paciencia e informarse al respecto sobre cada crisis.
16
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Otra cuestidn que se puede presentar en esta etapa es el regreso de la madre al
trabajo remunerado, en el caso de las mujeres que cuentan con ello, y ese cambio
puede ser un gran reto para muchas.

La adaptacion a esta nueva etapa dependera del tipo de
trabajo de la madre y de la facilidad que se le brinde para
continuar su lactancia en los momentos de separacion
de su bebé. Desgraciadamente todavia en nuestra
sociedad existen muchos empleos en los cuales se vulneran
los derechos de las mujeres en etapa de lactancia y se
torna demasiado complicado el hecho de estar realizando
extracciones de leche, ya que no se cuenta con un area
digna y salubre para ello, o no se otorgan los permisos para
ausentarse de sus actividades por esos lapsos de tiempo.

17



En México, por ley las madres lactantes tienen derecho a ausentarse de sus
labores por dos periodos de 30 minutos o de descontar una hora de su
jornada, ya sea al inicio o al final, ademas tienen derecho a acceder a un
espacio adecuado (lactario) para realizar sus extracciones de leche materna.

En aquellas madres que cuenten con esta posibilidad, pueden continuar su
lactancia realizando extracciones de leche y guardando esa leche para llevarla
a su bebé, para ello pueden utilizar un extractor de leche manual, uno eléctrico
o inclusive sus propias manos. El plan de extracciones debera ser
personalizado para cada madre y bebé, tomando en cuenta tiempos de
separacion, necesidades del bebé y de la madre y disponibilidad de espacios y
tiempos. También se puede contar con un banco de leche que se realiza antes de
que la madre se reincorpore al trabajo remunerado, y este le puede permitir una
adaptacion con menos presion.

18



MV D ESEUESRDEIRAN ORDEREOADRUARUECH QY ARN DXV U RERVAES)
PURANGU AN

La composicién de la leche materna es muy cambiante a lo largo de toda
la lactancia y en cada etapa se pueden ver diferencias en las sustancias
que la conforman, la leche humana no es constante, es un tejido vivo que
se va adaptando a las necesidades del bebé en cada momento, por
ejemplo, la leche de la manana es diferente a la leche de la noche, la
leche de los primeros dias (calostro), es diferente a la leche de cuando el
bebé tiene un mes de edad (leche madura).

Si bien el agua es un componente de la leche, en realidad la leche materna
siempre es nutritiva y siempre tiene anticuerpos.

En el caso de la leche de un bebé mayor de un afno de edad, por ejemplo, la leche cambia su
composicién principalmente la parte grasa, que se hace aun mas nutritiva para el cerebro que en
ese momento se encuentra en un desarrollo muy acelerado. Debido a todo lo anterior no existe
una edad del bebé en la cual deba forzosamente de terminar la lactancia por que ya no le
nutra o porque le haga algun dafo, si no que la decisidon de cuando finalizar la lactancia se deja a

cada diada de mama y bebé.
19



Naota final el capitulo:
Qmo{&mm%wl@;@%e&ém q”@;mqécmmwﬂmm&;mm,
A tu paticja si s que la tienes, db tu familia g b tus setes querids. Lo
malemidad en nuestia 5MMM@MMmmpth,%W
mz/a/magca}ﬂwfeszmﬁawﬁ%& MMM,%%MMMWVMm
solitario. Si ese es tu case busca apogo, busca comunidhdts vittuales, ciicalos 4o
matomidad, grupos db apogo a lu lactancia, giupos en teds sociales, ete.
Recuerdn tambicn que todb teto es temparal g muchias veces el esfucrzo vale la
pena, Siempte g cuand no. antepongas tu salud mental. Lo mas impoante pata tw
bebé, es tenet a su mamd bien, g luego el alimento, sea cual sea este.

20
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GENERALIDADES:

Cuando tu pequeio cumple seis meses, la leche materna no es
suficiente para proporcionarle los nutrientes necesarios para su
crecimiento jEs hora de empezar la alimentacién
complementaria!

Este proceso es mas que solo darle algunos alimentos y jlisto! Es un
universo de aprendizaje, desde conocer el momento perfecto para
introducir alimentos, hasta considerar aspectos culturales y las senales
de hambre y saciedad de tu bebé.

22



ECUANDOYNICIARICARALIMENTACION,
BOMPLINEITARIA (A8)2 )

Se recomienda iniciar la AC alrededor de los seis meses de edad ¢ La
razén? Los lactantes alimentados exclusivamente con leche materna
pueden encontrar dificultades para satisfacer sus necesidades
nutricionales, especialmente las de energia, hierro y zinc, solo con la leche
materna en esta edad, ademas la mayoria de los lactantes han alcanzado
un nivel de desarrollo que les permite aceptar otros alimentos.

ECOMOFABERIOUEIMIIBEBERESTARN STIORPARARCOMERE,

Fijate si puede sentarse solo, levantar la cabeza, no empujar la comida con su lengua,
meter las manos en su boca, y si muestra interés por la comida.

iPero ojo! No empieces antes de los 4 meses, jporque el bebé aun no esta preparado
para los alimentos sdélidos! jY no retrases el momento de darle papilla mas alla de los 6
meses, ya que esto podria afectar su crecimiento y desarrollo!

23



ECOMONNICIARYARALCE, »

Si tomamos como referencia un bebé alimentado con leche materna exclusiva los

depdsitos de hierro van disminuyendo desde el nacimiento y a partir del sexto mes esta

disminucién puede condicionar riesgo de padecer anemia ferropénica. Al iniciar la AC ﬁ
debemos asegurarnos de proporcionar nutrientes especificos para la edad, entre los >
cuales se encuentran: Hierro, Zinc, Calcio, Selenio, Acidos grasas esenciales omega

3y 6y vitaminas.

CQUERSERNEGESTTARPARARCOM ENZARE,

Plato: Para que tu bebé vaya conociendo sus herramientas de comida desde el principio.
Vaso: Para la introduccion de agua simple junto con los alimentos.

Cucharas: Las cucharas son utiles para ofrecer purés o alimentos machacados. Las
cucharas planas facilitan que el bebé pueda agarrar su comida facilmente.

Babero: Para que las “manchitas” no invadan la ropa del bebé.

Procesador, licuadora o utensilios para batir: Para hacer las papillas o purés

Silla alta: Debe permitir que tu bebé esté sentado bien derecho, con los codos sobre la

bandeja, las rodillas dobladas a 90° y tener contacto visual con el alimentador. 24



U EAESAUN KB UEN AIMEN 0
PARANUIBEBES

Un buen alimento complementario debe ser:

1. Rico en energia, proteinas y micronutrientes.
2. No ser picante o salado.

3. Que el nino pueda comerlo con facilidad.

4. Es del gusto del nifo.

5. Se encuentra disponible localmente.

ECOMONINICTARIUNARAIMENTACIONRADECUADARIUE:
PERDURE G AABITOS SALUDABLES BF POR VIDAZ

Introducir un alimento nuevo de forma unica durante 1-2 dias en 2-3 comidas. Después
agregaremos otro alimento nuevo de otro grupo de alimentos de la misma forma. Esto nos
permite valorar la tolerancia a cada alimento nuevo. En cuestion de semanas, podemos
lograr que nuestro bebé tenga una alimentacion mas completa y variada.
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330 QUE (E5 PUEVE GOMNER GADA GRUPO BF ALINEITIS?

De acuerdo a la Norma Oficial Mexicana y al Consenso de alimentacién complementaria de la Sociedad Latinoamericana de
Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion Pediatrica (COCO 2023) asi se recomienda que inicies los alimentos en tu bebé:

. Numero de . .
Edad Alimentos ) i Consistencia
comidas al dia
0-6 meses Lactancia materna exclusiva A libre demanda Liquida
+ Carne (Pollo, pavo, res, cerdo), verduras, frutas y
cereales (arroz, maiz, trigo, avena, centeno, amaranto,
6-8 meses cebada, tortilla, pan, papas) + huevo (sin necesidad de 2-3 veces dia Puré, papillas
separar yema y clara) + pescado
+ Leguminosas (frijol, garbanzo, lenteja, alubia)
. , Picados finos, trocitos
8-12 meses + Derivados de leche (queso, yogurt y otros) 3-4 veces dia -
pequefios
>12 meses + Frutas citricas, leche entera 4-5 veces dia Trocitos
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A0UZ TN FREBYENTE TIZNE DE COLER LI B3BE7

El namero MINIMO de veces que debe comer un bebé al dia de acuerdo a la

2 comidas de
alimentos sélidos,
semisolidos o
blandos en bebés
amamantados de
6 a 8 meses

OMS son:

3 comidas de
alimentos solidos,
semisolidos o
blandos en bebés
amamantados de
9 a 23 meses

4 comidas de
alimentos solidos,
semisolidos o
blandos o tomas de
leche en bebés no
amamantados de 6
a 23 meses
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200 TFAN DIYERSOS TIENE QU 3R SUS ALILIZUITRIS?

La OMS identifica ocho grupos de alimentos clave:

1
2
3
4.
S}
6
7

. Leche Materna
. Granos, raices y tubérculos
. Proteinas de origen animal
Lacteos
. Huevos
. Leguminosas, nueces y semillas
. Frutas y verduras ricas en vitamina A

(Espinacas, zanahorias, brocoli,
calabaza, meldén, mangos y guayabas,
entre otras) 4

8. Otras frutas y verduras

OJO: Durante un
dia normal, tu bebé
debe consumir al
menos 5 de estos 8
grupos de
alimentos al dia.
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ABOL0 TIENE QUE S3R LAS TIRIRAS DEF SUS ALIAENTIS?

La progresion de texturas es muy importante para que tu hijo acepte los alimentos. Recuerda
que tu bebé debe aprender a manipular los sélidos en la boca y deglutirlos. Se recomienda
hacerlo de la siguiente manera:

Frecuencia de grupo

Meses Seleccidén y Preparacion . Cantidad
de alimentos
Puré, papillas espesas, rallados 1 vez en cada tiempo 2-3 Cu{?haradas de cada grupo
6-8 de alimentos. Incrementar

con cuchara de comida
gradualmente a 'z taza

1 vez en cada tiempo

9-11 Picados Finos ) % taza
de comida
1112 Trozos pequefios 1vezen Cad? tiempo % de taza
de comida
> 12 Alimentos de la familia, picados 1 vez en cada tiempo Ofrecer de cada grupo de
0, si es necesario, aplastados de comida alimentos
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QALIIENTABIVN PERESPTIVA

La alimentacion perceptiva se refiere a estar atentos a las senales de hambre y
saciedad de tu bebé, para asi poder otorgarles la cantidad de alimento que requieren.

Hambre Saciedad
Llora o hace berrinche Disminuye la velocidad con la que come
Sonrie cuando mira al cuidador Escupe el pezon, biberdn o cuchara

Hace sonidos guturales para indicar

que quiere mas Se distrae con facilidad

Acerca la cabeza a la cuchara Come mas lento

Intenta llevar la comida a la boca Empuja la comida hacia afuera
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Y SIRAIMIRB EB ERNORUERGUSTARUNRAUIMEN 110

Los lactantes sanos alimentados con leche materna
requieren aun
alimento (particularmente verduras) para tener

reacciones positivas y aceptacion a largo plazo. En

lactantes con mayor sensibilidad a sabores y
texturas o alimentados con férmula, se pueden
requerir entre 10 y 15 exposiciones a verduras y
frutas para su aceptacion a corto y largo plazo.
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METIDOS O ALIIZNTABION

1) Tradicional por progresiéon de texturas el
alimento se introduce en forma de papilla 'y se
va progresando la textura con el tiempo.
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L

Papilla

Machacado

Picados finos
Trozos

Beneficios: Mayor control de lo que el bebé esta comiendo
realmente, muchos papas se sienten mas seguros y sienten
menos preocupacion de atragantamiento, menos desorden,
puede ser mas util en bebés con bajo peso, prematuros o
enfermedades neuroldgicas.

2) Baby lead weaning o BLISS: Es un
método de alimentacién complementaria
dirigida por el bebé (fomenta la
autoalimentacion). En lugar de que los
padres alimenten a su bebé con papilla 'y
cuchara, el bebé toma y come los
alimentos por si mismo en trozos desde el
inicio de la AC.

Inicia con trozos
grandes (bastén)

trozos mas pequefos
Beneficios: Fomenta la autonomia, reduce
necesidad de cocinar por separado, preparacion
mas facil. Anima a nifos a utilizar sus sentidos.
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¢ Cual método es mejor? Ambos métodos de alimentacién
complementaria son buenos. Ninguno es mejor que otro, cada método
tiene sus ventajas y contra. jSigue el método para que te sientas mas
comodo y seguro! (puedes utilizar ambos métodos).

La parte mas importante de comenzar la AC es
crear un ambiente positivo al mismo tiempo que
satisfacemos sus necesidades nutricionales al
ofrecer todos los grupos de alimento desde un
inicio y ensenar al bebé a identificar sus sefales
de hambre y saciedad. Con los dos métodos
podemos hacer esto.
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ALIMENTOSENVORESENCTADESSENRETRPRIMERFANOROEVIDA

Frituras

Exceso de carbohidratos y
grasas saturadas. Predisponen
al nifio a consumirlos como
principal fuente de energia,
sustituyendo a alimentos
saludables.

Embutidos

Alto contenido de
sodio, las salchichas
pueden tener riesgo
de atragantamiento.

Bebidas
azucaradas

Exceso de azlcares.
Provocan enfermedades
como diabetes,
obesidad y caries
dental.

Sal

No es necesaria, los rifiones
del bebé no estan listos
para procesar cantidades
altas de sodio. Puede
generar una preferencia por
alimentos salados.

Leche de vaca

Se debe dar prioridad
a leche materna y de
féormula. Los bebés no
pueden digerirlo tan
facil.

Papillas no
naturales

Exceso de azlcares,
propicia la formacién
de caries.

Dulces

)

-—

Exceso de azucares
simples. Pueden impactar
en la salud metabodlica,
creando un exceso de
grasa y predisponiendo al
sobrepeso.

Galletas
empaquetadas

Exceso de grasas saturadas
y grasas trans. Estos
productos contienen un tipo
de grasa que a los lactantes
pequerios se les dificulta su
utilizacion.

Miel

Puede contener la bacteria
que produce el botulismo
infantil, asi que no le des
miel a nifilos menores de

12 meses.

Alimentos duros
0 pegajosos

Como nueces enteras,
palomitas, dulces duros,
zanahorias crudas o
malvaviscos, por el riesgo
de atragantamiento.
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ACERGIASFALIMENTARIAS

Una alergia alimentaria es una reaccion del sistema inmunoldgico exagerada a
alguna sustancia de un alimento. Aparece en personas predispuestas a esta
reaccion. A menudo, los padres las diagnostican en exceso, lo que
ocasionalmente resulta en la exclusion innecesaria de alimentos importantes
para la salud de sus hijos.

Existe una lista relativamente corta de alimentos que representan la mayoria de las
manifestaciones mas graves de la alergia alimentaria, a saber, cacahuetes, frutos secos,
pescado, mariscos, huevo, leche, trigo, soja y semillas.

La prevalencia mundial de la
alergia alimentaria se estima en
alrededor del 4% en nifios y del

1% en adultos.
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MANTEESTACTONESROERUN ARACERGTARACTMENTARIA

Algunos de los datos fisicos que puede presentar tu hijo/a ante una
alergia son:

- Papulas o ronchas

« Hinchazén en parpados, cara y labios

« Vomitos

« Diarrea

« Congestiéon nasal

« Estornudos

« Picazén en la nariz

- Sibilancias (chillidos en el pecho)

« Dificultad para respirar

Ante una respuesta alérgica es necesario llevarlo a atencion médica y
revision por un especialista.



ACERGTANSININOCERANCTARACIMENTARTA

A diferencia de la alergia alimentaria, la intolerancia alimentaria se
define como una reaccion no inmune a los alimentos. Incluye
respuestas adversas a los alimentos causadas por las propiedades de
ese alimento en particular, es decir, contaminacidén con una toxina o
patdgeno, presencia de un componente activo como la cafeina o el
alcohol, o mas comunmente causadas por una respuesta anormal del
huésped, como deficiencias enzimaticas como la intolerancia a la
lactosa, trastornos metabadlicos o aversion a los alimentos debido a
problemas psicoldgicos.
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Regla de 3 x 3 (Se usa cuando hay antecedentes familiares de alergias alimentarias)
Esta consiste en introducir un alimento que potencialmente produce alergias de forma unica durante 3 dias. Esto
te permitira valorar la recepcién y tolerancia del alimento. Es muy importante que antes del afio de vida hayas

incorporado los alimentos alergénicos ya que esto sirve como prevencién de alergias.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

Carne de res

Carne de res

Carne de res

Carne de res
Avena

Carne de res
Avena

Carne de res
Avena

Carne de res
Avena
Chayote

Carne de res
Avena
Chayote

Carne de res
Avena
Chayote

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana
Frijoles

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana
Frijoles

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana
Frijoles

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana
Frijoles
Cacahuate

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana
Frijoles
Cacahuate

Carne de res
Avena
Chayote
Manzana
Frijoles
Cacahuate

Ejemplo de la regla de 3 por 3: Los alimentos en color rojo representan el nuevo alimento que se esta introduciendo.
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GENERALIDADES)

ECOMURESIUNECUENRALIMEN TORARC0 SRRV E SESROERM BB EB E 7

Un buen alimento complementario debe ser rico en energia, macro y micronutrientes, debe ser suficiente
para cubrir las brechas de energia que deja la leche materna, no debe ser picante, dulce, salado, ni
condimentado, debe ser facil de consumir, fresco, de poco volumen, agradable al paladar, accesible y
seguro para la salud.

La alimentacion complementaria debe ser variada no solo para evitar deficiencias de micronutrientes, sino
también para exponer a los nifios a diferentes sabores y texturas de alimentos. Es por esto que desde el inicio
se deben incluir todos los grupos de alimentos.

PUNTOS CLAVE
« Se puede tomar desde 5 a 10 exposiciones para que un niilo acepte un alimento.

- Las especias se pueden usar como condimentos en la preparaciéon de alimentos,
preferiblemente después de que el bebé haya estado expuesto a los alimentos en su
sabor original.

- La leche materna no debe ser suspendida al introducir comida complementaria.
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J0W3 SABORES DIDI PROBAR (11 B3DF?

Es fundamental tener en cuenta los cinco sabores diferentes (dulce, salado,
acido, amargo y umami) al presentarle alimentos semi sélidos a su hijo.
Asegurese de que su bebé experimente una variedad de sabores dentro de
las dos primeras semanas de alimentacion complementaria para garantizar
una dieta bien equilibrada.

Aqui hay algunos ejemplos de alimentos:
ﬁv;Verduras: brécoli (sabor amargo) y tomate (sabor umami)
@ Frutas: fresa (frutilla) y mango (sabores acido y dulce respectivamente)
« Cereales: cereal infantil fortificado de arroz y trigo (sabor neutro o salado
principalmente)
« Proteinas: higado de pollo o res (sabor amargo) y huevo (sabor salado
principalmente o neutro)

1.Grasas: aguacate (sabor neutro) y nueces (sabor neutro o salado).
41



3600 QUE FRICUZNGIA 53 D3B3 11BIAR BADA
ACIMENTIU

No hay una recomendacion cientifica sobre el tiempo de
introduccion de los nuevos alimentos. La Academia Americana de
Pediatria sugiere que los nuevos alimentos se presenten en solitario y se
prueben durante unos dias para detectar reacciones adversas.
Pero, jojo! Las reacciones adversas pueden aparecer inmediatamente
(horas o dias) o tardarse un poco (semanas), asi que es mejor
introducir un nuevo alimento cada dia o cada dos o tres dias. Eso si,
no te tardes mas o podrias quedarte corto en el numero de alimentos
nuevos que pruebes durante el primer mes de la alimentacion
complementaria, y asi no lograrias una dieta divertida y variada.
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Ejemplo 1: Regla de 1 dia

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Chayote
Chayote . y
Chayote , Platano
Chayote . Platano
Chayote , Platano Avena
Semana Chayote . Platano Avena
Chayote . Platano Avena Res
1 Platano Avena Res
Avena Res Aguacate
Res Aguacate .
Aguacate ] Lentejas
Lentejas .
Broécoli
Probados +
Semana |Probados +|Probados + |Probados Probados + Probados
Crema de . Probados + Pera .
2 Manzana |Arroz + Pollo Zanahoria +Quinoa
cacahuate
Probados +
Semana |Probados + Probados |Probados + |Probados + Probados + Probados +
R Crema de . . . o
3 Salmén + Frijoles |Ejotes Fresa Trigo (pasta) Pescado tilapia
almendras
Semana |Probados +|Probados + |[Probados |Probados Probados + Probados + Probados +
4 Tomate Mango + Maiz +Pavo Chia Garbanzos Coliflor
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Ejemplo 2: Regla de 3 dias

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
Chayote
Chayote Chayote Chayote
Semana 1 |Chayote |Chayote Chayote , y A y i y Platano
Platano Platano Platano
Avena
Chayote Chayote
Chayote Chayote Chayote X y . y
Chayote [Chayote . . . Platano Platano
, , Platano Platano Platano
Semana 2 |Platano Platano Avena Avena
Avena Avena Avena
Avena Avena Res Res
Res Res Res
Aguacate Aguacate
Chayote Chayote Chayote Ch'ayote Ch'ayote Ch'ayote
Chayote R A A Platano Platano Platano
, Platano Platano Platano
Platano Avena Avena Avena
Avena Avena Avena
Semana 3 |Avena Res Res Res
Res Res Res
Res Aguacate Aguacate Aguacate
Aguacate Aguacate Aguacate . . .
Aguacate . . . Lentejas Lentejas Lentejas
Lentejas Lentejas Lentejas . L L
Brécoli Brécoli Brocoli
Chayote
Chayote Chayote Chayote Ch’ayote Ch'ayote Ch'ayote Platano
3 . ) Platano Platano Platano
Platano Platano Platano Avena
Avena Avena Avena
Avena Avena Avena Res
Res Res Res
Res Res Res Aguacate
Semana 4 Aguacate Aguacate Aguacate .
Aguacate |Aguacate Aguacate . . . Lentejas
. . . Lentejas Lentejas Lentejas o
Lentejas Lentejas Lentejas s s o Brécoli
. . L Brocoli Brécoli Brécoli
Brocoli Brocoli Brocoli Manzana
Manzana Manzana Manzana
Manzana Manzana Manzana Arroz
Arroz Arroz Arroz Pollo
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BATIVAD D3 GOV

En el entendido de que una cucharada equivale aproximadamente a 15 g.

La cantidad de alimentos que se requiere se incrementa de forma gradual mes a mes, a
medida que el nifio tiene mayor edad y que la ingesta de leche se reduce. La cantidad de
alimentos por tiempo de comida durante el periodo de alimentacion complementaria es
aproximadamente entre 3 a 4 cucharadas para los lactantes de 6 a 8 meses de edad.

Ejemplos de tamanos de porciones para bebés de 6 meses
Alimento Tamano de la porcion

Cereal 20 g

Huevo 25 g (medio huevo)

Carne 15 ¢

Fruta fresca 80 g (2 taza)

Aceite vegetal 109

Pescado 209

Leguminosas 25¢g
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BOO PREPARAR 8OS AN

Los bebés pueden comer alimentos en puré, machacado y semisolidos a
partir de los 6 meses. Durante la preparacion de los alimentos se pueden
utilizar especias para condimentar preferiblemente después de que el
lactante haya estado expuesto a los alimentos en su sabor original.

I EMPOSRUERCOMIDA

A partir de la introduccién de alimentos solidos, se pueden ofrecer tres
comidas al dia. El numero de comidas dependera de la cantidad de
alimentos que consuma el nino, del requerimiento energético del nifo, asi
como de la densidad energética de los alimentos.
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Papilla de
manzana con
crema de
cacahuate y
avena

Y2 taza de
manzana cocida
con 1 cuch crema
de cacahuate y
159 de avena

4 oz de leche de
féormula o materna

RECETIS B=7 (WE535
DESAYUNOS

Papilla de avena
con fresas

Y2 taza de fresas o
frambuesas

1/4 taza de avena
4 oz leche de
férmula o leche
materna

2 cuch de chia de
linaza (opcional)

Huevo

Y2 pieza de huevo en

forma de tortilla

(ofrecer en forma de

bastones)

Avena con papaya
159 de avena + 2
taza de papaya + 2
cditas de crema de
cacahuate

Papilla de huevo
con espinacas

1 taza de espinacas
cocidas

1 pieza de huevo
picado 1 cdita de
aceite

Y% taza de fruta
picada
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Papilla de
zanahoriay
platano

1/2 platano
machacado
159 de avena
4 oz leche de
féormula o leche
materna

1 cda de chia o
linaza molida’a
taza de zanahoria
rallada

Huevito
revuelto

Y2 pieza de
huevo bien
cocido con

1 cdita de aceite
Y2 taza de
verdura cocida
picada en
bastones

1 porcion de fruta

Avena con
platano

1/3 taza de
avena

4 onzas de
formula

Y2 pieza de
platano
machacado

1 cda de crema
de cacahuate

Huevo cocido

Y2 pieza de huevo
cocido

Y2 pieza de papa 'y
Y2 taza de verdura
cocida picada en
bastoncitos

1/4 pieza de
aguacate
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Papilla de
pescado con
zanahoria 'y
tomate

Ya taza de
zanahoriay
pieza de tomate +
409 de filete de
pescado + 1/4 taza
de arroz cocido + 1
cdita de aceite
vegetal o
mantequilla + 1
porcion de fruta

COMIDAS

Puré de papa o
camote

1/4t taza de puré
de camote cocido
Papilla de
pescado con
brécoli

30g de pescado
1/2 taza de brocoli
y 1 cdita aceite
vegetal 1 porcion
de fruta de postre

Papilla de
brécoli con
arroz y carne
molida

Yataza de
brocoli

30g (2 cda) de
carne molida
1/4 taza de arroz
cocido

1 cdita de aceite
vegetal

1 porcion de
fruta

Proteina con
coliflor

30 g de pollo, res,
salmoén, atun o
tilapia

Y2 taza de coliflor
picada

1 pieza de tortilla
de maiz picadita
o en papilla

1 cucharadita de
aceite vegetal
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Papilla de brécoli
con arroz y carne
molida

Ya taza de brécoli
30g (2
cucharadas) de
carne molida

1/4 taza de arroz
cocido

1 cdita de aceite
vegetal

1 porcién de fruta

Papilla de
pescado (o pollo)
con zanahoria y
tomate

Ya taza de
zanahoria 'y V2
pieza de tomate
409 de filete de
pescado (o 30g de
pollo
desmenuzado)

1/4 taza de arroz
cocido

1 cdita de aceite
vegetal

1 porcion de fruta

Pollo o res con
calabacita y
elote

30g de pollo o
de res en cubitos
con 2 taza de
calabacita
cocida y 2 taza
de elote

Ya pieza de
aguacate

1/2 taza de fruta

Pasta con
garbanzo

Y2 taza de pasta de
trigo

Y2 taza de
garbanzo cocido y
licuado con cebolla
y ajo

1 cdita de aceite
vegetal
Acompaniar con:

Y2 taza de coliflor
cocido

1 porcién de fruta
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Papilla de proteina
(Se puede mezclar
ingredientes o por
separado)

30 g de pollo o res
Y2 taza de verdura
cocida

1/3 pieza aguacate
o 1 cdita aceite
vegetal

Ya taza de avena,
arroz o camote

CENAS

Pasta

Y2 taza de pasta
de trigo cocida
Proteina

3o0g de pollo o
res o salmon’z
taza de verdura
cocida’a pieza
de aguacate

Papilla de papa
cocida

Y2 pieza de papa
cocida

Papilla de
proteina

30 g de pollo

Y2 taza de verdura
cocida 1 cdita
aceite vegetal

Puré de
zanahoriay
camote

1/4 taza de
zanahoria y
1/3 de camote
y 1 cdita de
aceite vegetal
Y2 taza de
papilla fruta
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Pollito con
puré de papa
30g de pollo
desmenuzado
con "2 pieza
de papa
hecha puré y
1 cdita de
aceite de oliva
Y2 taza de
verduras
cocidas

Frijoles con
espinacas

Y2 taza de
frijoles en bola
Y2 taza de
espinacas
cocidas

Ya pieza de
aguacate
Acompanar con
Y2 taza de fruta

Ceviche de
garbanzo

1/4 taza de
garbanzo cocido
Tomate picado

1/4 de aguacate
picado

Le podemos
agregar tantito jugo
de limoén

Acompanar con -
taza de fruta

Puré de papa o
camote

Ya taza de puré
de camote cocido

Papilla de
pescado con
brocoli

30g de pescado
1/2 taza de
brécoli y 1 cdita
aceite vegetal
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GENERALIDAYES
PREPARABION ©F LIS ALNEITIS

é--:i:.Verduras: Pueden ser al vapor o hervidas. Si son hervidas, hierve primero el
agua y después agregamos las verduras. Esto para que no pierdan las
propiedades los alimentos.
* Frutas: Siempre crudas. En algunas ocasiones se puede dar cocida, por
ejemplo, la manzana o la pera.
* Leguminosas: Se dejan remojando durante 8-24 horas. Se desecha el agua
donde se remojan y posteriormente se cocinan en diferente agua. Esto lo hacemos
para evitar inflamacion o gases.
 Cereal: Se puede preparar con agua, formula o leche materna.
* Proteina: Siempre cocerlo primero, no agregar condimentos. Posteriormente se
puede procesar para llegar a la textura adecuada segun la edad. Se puede agregar
un poco de agua para llegar a la consistencia deseada.
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CCUANITON T EMPOROURANRUASEPA LI UUASEYA
PREPARADASY

* En el refrigerador: 3 dias.

* En el congelador: 3 meses. Cuando vayas a descongelar, siempre trata
de hacerlo en bano maria. Evitar usar el microondas. Una vez
descongelado, se debe de consumir ese mismo dia.

CONSUMORDERAIGUA

La cantidad diaria de agua natural potable durante el periodo de alimentacion
complementaria es aproximadamente entre 60 y 150 ml para los lactantes de 6 a
8 meses de edad.
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Pancake de avena
(receta para 2
porciones)

Mezclar:

1/3 taza de avena

1 huevo

3 onzas de leche
materna o férmula

Y2 platano

1/2 taza de espinacas
Acompanar con: 1
cucharada de crema de
cacahuate

RECETASY/ESEMESIES]

DESAYUNOS
Avena con
frutos rojos Miguita con huevo
Y2 taza de Y2 pieza de huevo
fresas o bien cocido revuelto
frambuesas con 1 tortilla de maiz
1/4 taza de picada
avena Salsa de tomate
3 onzas de 1 cdita de aceite
leche de vegetal
féormula o
materna Y2 Manzana picada
Canela

Tortitas de papa

3/4 de taza de papa
picada

1 huevo

Mezclar y agregar un
poco de pimienta y
formar las tortitas,
calentar en un sartén por
los dos lados

Tomate en gajos y 1/4
pieza de aguacate en
gajos

1 taza de uvas en
mitades
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Huevo revuelto
1/2 pieza de
huevo bien
cocido con 1
cdita de aceite
vegetal

Y2 taza de
verdura cocida
picada

1/2 taza de
papaya picada o
en papilla

Yogurt con
fruta

1/2 taza de
fruta (fresa,
blueberries)
1 cda de
chia o linaza
molida o
semilla de
hemp

1/2 taza de
yogurt
natural sin
azucar
Yataza de
amaranto

Pan francés
Remojar 1 pieza
de pan integral
en una mezcla
de 1 huevo, 1
chorrito de
leche de
formula y
canela

Partir el pan en
tiras

Servir con 2
platanoy 1 cuch
de crema de
cacahuate o
almendras

Avena con
moras azules o
fresas

1/3 taza de
avena

4 oz de leche
materna o
formula

Y2 taza de moras
azules o fresas
1 cuch de chia
Canela y vainilla
(opcional)

Huevo revuelto
con verdura

Y2 pieza de
huevo cocido
revuelto con %%
taza de verdura
cocida (ej.
espinacas,
champifiones 0)

1/4 pza de
aguacate

Y2 taza de
mango picado
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Tinga de pollo
309 de pollo
desmenuzado
1 jitomate
licuado
Oréganoy
pimienta

Acompanar
con 1/4 pieza
de aguacate en
gajos

Yataza de
arroz cocido

Pescado al
vapor

309 de
pescado o
salmon con 1
cdita de aceite
vegetal

Puré de papa
con broécoli
Puré de papa
con brocoli (1/2
pieza de papa
hecha puré con
brécoli cocido)

COMIDAS

Carne molida
30g de carne molida
de res

Pasta con aceite de
oliva o aguacate

Y2 pieza de pasta
cocida con salsa de
aguacate (licuar el
aguacate con un
chorrito de agua

y Y2 taza de brécoli
cocido, y 1 cdita de
aceite de oliva)

Pollo en salsa de
zanahoria

30g de pollo
Licuar 1 zanahoria
y 1 tomate crudo y
hervir, agregar 2
taza de pollo
desmenuzado y
cilantro picado

1 tortilla de maiz
1/4 pza. de
aguacate
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Picadillo a la
mexicana
Yataza de
carne molida
con Yz taza
tomate,
chicharo y
calabacita
cocida y
picado

1/4 taza de
arroz cocido
1/4 pza. de
aguacate

+1 porcién
de fruta de
postre

Guiso de
pollo

30 g de pollo
en tiritas

Y2 taza de
verduras
(calabacita)
Bolitas de
arroz con
aguacate
Yataza de
arroz hecho
bolita con 1/4
pza. aguacate
machacado

+ 1 porcion de
fruta de postre

Carne con
brécoli

30 g de carne
finamente
picada con
brocoli cocido
Acompaniar
con 1/4 pza.
de aguacate y
1 tortilla de
maiz o /2 taza
de arroz
cocido o
quinoa

+ 1 porcion de
fruta de postre

Hamburguesita
1 cda de chia

hidratada en 3 cdas de

agua (dejar 10

minutos para que se
hidrate) mezclar con
30 g de carne molida

de res, 1 tomate

picado y 2 cda de

harina de avena,

formar la hamburguesa
con la mano y cocinar
en el sartén por los

dos lados

+ 1 porcion de fruta de

postre

Carne de
cerdo con
calabacita y
elote

Carne de
puerco en
papilla
Calabacita en
papilla 2 taza
1/4 taza de
arroz cocido
1/4 pieza de
aguacate

+ 1 porcion de
fruta de postre
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Pasta con
garbanzo

Y2 taza de
pasta de trigo
Y2 taza de
garbanzo
cocido y
licuado con
cebolla y ajo
1 cdita de
aceite vegetal

Acompanar:
Y2 taza de
coliflor cocido

Sopita de frijoles
con verduras

Y2 taza de frijoles
o lentejas cocidas
Y2 taza de
zanahoria y
tomate cocidos en
picados finos

Ya pieza de
aguacate

1 tortilla de maiz
finamente picada

CENAS

Bolognesa de
lentejas
1/2 taza de pasta

cocida con 1 cdita de

aceite vegetal

Para la salsa: triturar

tomate, cebolla, 1

zanahoria chica, y 2

taza de lentejas
cocidas y bafar la
pasta

Colache de
calabacita

Y2 taza de
calabacita y
tomate finamente
picada

Ya taza de elote
amarillo

40g de queso
panela en
cuadritos

1/4 pza. de
aguacate

Tortitas de
pollo con atin
30 g de pollo
con Y2 papa 75
gramos + 1 Chia
preparada en
agua ) + cilantro
revolver todo
formar tortitas y
cocinar en el
sartén
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Tortitas de lentejas
Mezclar: 1/2 taza de
lentejas cocidas + 3

rodajas de papas
cocidas, tomate,
cebolla y cilantro
picado + 1 cda de
harina de avena
(159)

Acompainiar con V4
pieza de aguacate

Pasta con salsa de

chayote
1/2 taza de pasta

cocida con 1 cdita de

aceite de oliva 'y
cebolla

Para la salsa: cocer
1 chayote pelado y Va
de cebolla y licuar y

agregar a la pasta
30 g de pollo

desmenuzado cocido

Miguita con
huevo

1 pieza de
huevo bien

cocido revuelto
con 1 tortilla de

maiz picada

Salsa de tomate
1 cdita de aceite

vegetal

Queso en
salsa

40 g de
queso
panela
Salsa de
tomate

1 tortilla de
maiz picada
Ya pieza de
aguacate

Mollete de
coliflor
Licuar V4 taza de
coliflor cocido
con 1/4 taza de
frijoles
Untar en 1
rebanada de pan
integral (ofrecer
pan partido en 4)
Encima
espolvorear con
1 cda de queso
panela rallado
1/4 pza de
aguacate
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GENERALUIDAVES]
CONDULTARAREDEDURIDERAAIMENTACION,

Es muy importante estar consciente de la conducta que como padres
debemos tener alrededor de la alimentacion, para asi fomentar una relacion
positiva y saludable con la alimentacion.

Es necesario que el nifo sea quien determine cuanto comer y los padres determinaran quée,
cuando y cémo. El bebé debe comer acompanado. Los cuidadores deben probar el alimento,
especialmente si le desagrada al niflo, para mejorar su aceptacion. Hay que tener presente
que se debe exponer al alimento de 8 a 15 veces para una mejor aceptacion.

Es muy importante no alimentar a los niflos con H
distractores como pantallas. Tampoco darles de comer
mientras estan acostados o haciendo otra actividad.
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FREBYSNGIA U BONSISTNEI @y Ery)

A esta edad tu bebé debe de comer alimentos semisélidos de 3 a 4
veces al dia. La consistencia debe ser: papilla, picados finos o

trocitos pequenos. ey
Peq : ‘7',‘@
4 4

’,
| |

DERIVADUSRUERVEGHE]

De acuerdo a la Norma Oficial Mexicana en esta etapa
esta indicado comenzar a dar derivados de la leche a
tu hijo/(a) como: queso, yogurt, crema, entre otros.
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ANRAGANTAMIENTIURVSEARCADA

Los padres deben estar conscientes del riesgo de que se atraganten
o asfixien. La arcada es un mecanismo de defensa del cuerpo, éste
nota una textura o tamano desconocido y envia una seial de alerta
al cerebro provocando asi una arcada que permita expulsar el cuerpo
extrafo. Las arcadas son movimientos espasmaédicos, que evitan
que la comida se acerque a la via aérea.

Las arcadas pueden llegar a provocar vomito. Cuando esto sucede debemos
mantener la calma, no poner a tu bebé nervioso y no intentar sacar el alimento
de la boca ya que esto podria provocar un atragantamiento. Lo que debemos
hacer es hablarle con calma y permitir que el bebé solo haga los movimientos que
requiera para sacar el alimento.

La asfixia o atragantamiento ocurre cuando un alimento o un objeto pequefio queda atrapado en la
garganta y obstruye las vias respiratorias. Esto puede impedir que entre y salga aire de los pulmones,
evitando que el oxigeno llegue a los pulmones y al cerebro.
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Los alimentos redondos y firmes son peligros comunes de atragantamiento
o asfixia. Cuando los bebés y los nifios pequeinos no trituran o mastican bien
sus alimentos pueden tratar de tragarlos enteros.

CASIMEDTDASERREVENTIVASERARAREVITARIUN]
ANRAGCANTAMIENTOXSUNE

-Dar de comer a los nifios en la mesa y con una silla adecuada para la edad.
-Nunca deben de correr, caminar, jugar o acostarse con comida en la boca.
-Corta los alimentos para bebés y nifios pequefios en trozos no mas grandes
de media pulgada.

-Ensénales a masticar bien la comida. [ }
-Supervisa a los bebés y nifios pequeios mientras comen. —

En caso de asfixia se debe mantener la calma, pedir ayuda y llamar al numero
de emergencias.
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PAPILLAS
SALADAS

PAPILLA DE
BROCOLI

PAPILLA DE
BETABEL

PAPILLA DE
ZANAHORIA

PAPILLA DE
FRIJOLES

RECETASRSSY RV ESIES)

VERDURA

Brocoli cocido 72
taza

2 Betabel

¥ Taza de
zanahoria

Y2 taza de
espinaca cocida

LEGUMINOSA/PRODU
CTO DE ORIGEN
ANIMAL

4 cucharadas de
garbanzos cocidos

30-60 gramos de pollo
cocido

30-60 gramos de carne
deres

Y2 taza de frijoles
cocidos sin caldo

CEREAL

1/3 de taza de
arroz

1/3 de taza de
quinoa

3 cucharadas
de cereal
nestum de
trigo

Y2 papa

GRASA

2 cucharaditas de
aceite de oliva

2 cucharaditas de
crema

2 cucharaditas de
crema de
cacahuate

2 cucharaditas de
mantequilla
derretida
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PAPILLA DE
CHAMPINON
ES

PAPILLA DE
COLIFLOR

PAPILLA DE
EJOTES

PAPILLA DE
HABAS

PAPILLA DE
CHAYOTE

PAPILLA DE
CALABAZA

Y2 taza de
champifiones
cocidos

% taza de coliflor
cocida

Y2 taza de ejotes
cocidos

Y2 taza de chicharo

Y2 taza de papillade
chayote cocida

Y2 taza de calabaza
cocida

30- 60 gramos de

V2
pescado cocido 2 papa

1/3 de taza de
arroz

Y2 taza de lentejas
cocidas

Va te’a d
30-60 gramos de pollo 2 camotes de

cocido pieza si es
grande

Y2 taza de habas 1/3 de taza de

cocidas sin piel quinoa

3 cucharadas de
cereal nestum de
avena

30-60 gramos de
salmon

30-60 gramos de atun
. 2 . 1/3 d etaza de
cocido/ o de lata bajo en
. arroz
sodio

1/3 de aguacate

2 cucharaditas de
mantequilla

2 cucharaditas de
crema de almendras

2 cucharaditas de
mantquilla derretida

2 cucharaditas de
crema

2 cucharaditas de
crema
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PAPILLAS FRUTA  CEREAL

DULCES
FRESAS 8 fresas 4 galletas marias
ZARZAMORA 3 Cucharadas de
Y2 Taza
FRAMBUESAS cereal nestum
MELON Vs taza 3 cucharadas de
amaranto
1 pera
PERA cocida con 3 gucharadas de
un poco de quinoa
canela
1 manzana
MANZANA  0°C1d3CON o iietas marias
un poco de
canela

LACTEOS GRASA

1 cucharada de crema

1 -1/2 taza de leche
de avellanas

SULELEDEDEIEEY 1 cucharada de crema

panela
Y2 taza de yogurt 1 cucharada de crema
natural de almendras

3 cucharadas de queso 1 cucharada de crema
cottage de avellanas

1 cucharada de

2 taza de yogurt
2taz yogu mantequilla derretida
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PLATANO

MANGO

MAMEY

DURAZNO

CIRUELA
PASA

1 platano

1 mango

1/3 de
mamey

3 duraznos
chicos

5 ciruelas
pasas

3 Cucharadas de
cereal nestum

3 cucharadas de
amaranto

4 galletas marias

3 cucharadas de
cereal nestum

3 cucharadas de
amaranto

Y2 taza de yogurt
natural

Y2 taza de
yogurtNatural

De 1-%2 taza de
leche entera

Y2 taza de yogurt
natural

3 cucharadas de
queso cottage

1 cucharada de
crema de almendras

1 cucharada de
crema

1 cucharada de
crema de cacahuate

1 cucharada de
crema

1 cucharada de
crema de cacahuate
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IF3ERABION & 04 DIFTI FARIRIAR AL A9
DEQVIDA

A partir del aflo de vida se debe de tener cdmo objetivo la integracion total
a la dieta familiar, aportando todos los alimentos que la familia
consume en todos los tiempos de comida.

La alimentacion debe de seguir siendo acompanada
por los padres o por el cuidador primario, aportando
todos los grupos de alimentos por tiempo de
comida, cuidando las porciones y el tamafo de
adecuado del alimento para el preescolar;
recordemos que el cuidador debe de decidir los
siguientes aspectos: qué se dara de comer, como se
dara de comer, cuando se dara de comer, mientras
que el nifo regulara la cantidad que comera.
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Es muy comun en esta etapa empezar a ver que los nifos pierden
interés hacia los alimentos y disminuye su apetito, esto se
debe principalmente a que reduce el ritmo de crecimiento que
venian tenido durante el primer afno de vida y que el proceso de
alimentacion no es algo novedoso; por esta razon en muy
importante seguir ofreciendo variedad de alimentos en ocasiones
repetidas y en diferentes presentaciones para lograr tener una
buena aceptacion a los alimentos y mantener un crecimiento y
desarrollo adecuado.
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BON PESPIBTY AL Q2085

Se recomienda que la ingesta de azucar libre se
reduzca y limite a < 5% de la ingesta nergética
para nifios de (edades > 2-18 afnos). La ingesta
de azucar libre debe de ser incluso menor en
bebés y nifos menores de 2 afnos (1-2
cucharaditas maximas).

Lo ideal es evitar el consumo de azucar en
menores de 2 anos.
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RECETASEMAYOIRESSARIZEMESES)

DESAYUNOS

Huevo revuelto con
verduras con una
cucharadita de aceite
para guisar + 1 tortilla
de maiz con manzana
picada.

Hot cakes de avena
platano y zanahoria

Croquetas de puré de
papa, pollo y espinacas +
Fresas

ORIGEN
ANIMAL

Huevo
entero

1 pieza
Huevo

Pollo

CEREAL

Tortilla de
maiz

1/3 taza
Avena

Papa
cocida

FRUTAY
VERDURA

Manzana,
Champiion,

Y2 Platano %
Zanahoria

Fresas
Espinacas

GRASA /FRUTO
SECO

Aceite de oliva

Aceite de coco para
guisar

Aceite de oliva
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ORIGEN CEREAL FRUTAY GRASA /FRUTO

COMIDAS ANIMAL VERDURA SECO
Arroz + crema de cacahuate
+ platano. Pollo con Pollo Arroz Platano, Calabaza Crema de cacahuate
calabaza
Pasta con champifones, Carne de o
Champifones,
crema y carne de res. + res Pasta Crema
: Mango
mango molida
Salmon (u otro pescado) con ,
. Salmoén u
calabaza y aguacate Papilla Amarant , ,
, otro Calabaza, Platano Chia y aguacate
de platano con amaranto y escado
chia (hidratada) P
Pescado asado + betabel
+aceite de oliva. Quinoa Pescado . Betabel, Ciruela . :
. . : Quinoa Aceite de oliva
hervida Ciruela pasa (cocida blanco pasa

o hidratada)
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CENA

Sopa de fideo (muy poco
caldo) Con brécoli + queso
panela. Pera

Salpicén de res con
jitomate y crema + tortilla
(en pequenos trozos) +
coliflor + manzana

Pechuga de pavo (sin sal)
+ asada con

mantequilla. Fideo

cocido Jicama rallada y
pina

ORIGEN
ANIMAL CEREAL
Queso

Fideo
panela

Carne de
res bien Tortilla
picada

Pechuga
de pavo sin Fideo
sal

FRUTAY GRASA /FRUTO
VERDURA SECO

Brocoli, Pera Aceite de oliva

Coliflor

Crema
Manzana

Jicama Pina Mantequilla
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TIPS PARA 64 NANIRVLAGION D3 AIMNENTOS

a) Conforme al tipo de alimentos que se manipulen para su preparacion, éstos deben
estar expuestos a la temperatura ambiente el menor tiempo posible.

b) La descongelacion de los alimentos se debe efectuar por refrigeracién, por coccion
o bien por exposicion a microondas.

c) Se debe evitar en todos los casos la descongelacidon a temperatura ambiente; en
caso de aplicarse la descongelacion con agua, ésta debe ser a "chorro de agua fria"
evitando estancamientos.

d) Los alimentos que se descongelan no deben volverse a congelar.

e) Los alimentos frescos se deben lavar individualmente.

f) Los vegetales, frutas y sus partes se deben lavar con agua, jabon, estropajo o
cepillo segun el caso y se deben desinfectar con cloro o cualquier otro desinfectante de
uso alimenticio. De acuerdo al producto que se emplee, se deben cumplir estrictamente
con las instrucciones senaladas por el fabricante.
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UAVAIDORVEFMANOSREEECTIV,

Pasos para un lavado de manos efectivo:

1. Usa agua limpia y corriente (tibia o fria).

2. Usa suficiente jabon para cubrir todas las superficies
de tus manos.

3. Frota tus manos:

Palmas: Frotalas entre si.

Espacios entre dedos: Asegurate de limpiar bien entre los
dedos.

Dedos y uias: Frota también la parte posterior de tus
manos, los dedos y debajo de las uias.

Mufecas: No olvides lavar también las mufecas.

Sigue frotando: Hazlo durante al menos 20 segundos.
Puedes cantar una cancion corta para medir el tiempo.
4. Enjuaga: Lava tus manos con agua corriente para
eliminar el jabon y los gérmenes.

5. Seca: Usa una toalla limpia o aireador para secar tus
manos. Si es posible, utiliza la toalla para cerrar el grifo.
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BUAND® LAVAR LAS (ANOS

* Antes y después de preparar alimentos.
* Antes de comer.
» Después de usar el bafo.
* Después de cambiar pafales.
» Después de tocar animales o sus
excrementos.
» Cuando llegues a casa después de estar
en publico.
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PORCIONESIPARARNVIN O SR ESRANOS;

MEDIA MEDIA
EDAD [ALIMENTO DESAYUNO MANANA COMIDA TARDE CENA
Leche entera o 40z 6 %2taza |4 0z 6 Y2taza |Opcional |4 0z 6 2taza |4 0z 6 2 taza

1-3
Anos

yogurt

A1

Verdura 2C 6 Yataza 4C 0% 2C 6 Yataza

taza
Fruta de la 2Co'%taza6|4C 6 Y2taza 6 2C 6 30 r4C(’)1/ztaza<')4Cé|1/ztaza(')
estacion Ya platano Ya platano g Ya deplatano |Vaplatano
Al!mento fje 1 huevo 6 2C 2C 630 gr
origen animal (6 30 gr
Cereales 2 porcion 2 porcion 1 porcién |V porcidn 2 porcion
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MENUIDERCOMIDASEPARARNIN ORI B RAN 05}

Taquitos de pollo: V2 taza
de verduras (lechuga,
zanahoria, jitomate picados
finamente ) + pollo
deshebrado +1 cda de
mayonesa + sal y pimienta
al gusto+1 tortilla de maiz
humedecida para
acompanar.

Sopa de coditos:

1 taza de sopa de
coditos de salsa de
jitomate con queso
panela +1 tortilla de
maiz + vaso con agua
natural o sabor.

Burrito de frijol: 1
tortilla de maiz + 3 cdas
de frijoles machacados
+ queso panela +1

jitomate en rebanadas +
agua natural o de sabor.

Quesadillas con
champifones:

1 tortillas de maiz +
queso manchego +
champifiones
cocidos + 1/2 pera
+ agua natural o de
sabor.

Sopa de fideo: 1
taza de sopa de fideo
+ pechuga de pollo
empanizada +
ensalada de pepinos
+ 2 taza melén en
cuadritos + agua

Plato de arroz: ‘% taza de
arroz a la mexicana con
verduras + carne asada +
1mandarina y agua natural

Deditos de pescado:
2 taza de sopa de
verdura + deditos de
pescado +espagueti
con salsa de tomate +
2 manzana yagua

Sope de pollo: 1 sope
de pollo + lechuga y

jitomate + flan + agua de

Jamaica.

Hamburguesa: "2
hamburguesa de
carne + lechuga +
jitomate + 1/2 cda
de mayonesa +
agua de limoén

Lentejas: 'z taza de
lentejas cocidas + 1
tortilla de maiz +
ensalada de pepino +
agua natural.
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MENUIDERCOMIDASEPARAININ O SR ESRAN O5;

Enfrijoladas:

1 tortilla de maiz +
queso panela para
rellenar + frijol
molido + 1/2 taza
de verduras al
vapor + 1
rebanada de
sandia + agua

Molletes: "2 pan
de bolillo + frijol
machacado +1
rebanada de
jamon + jitomate
picado + V2
manzana + agua
natural.

Sincronizada:

1 tortilla de harina +
queso manchego + 1

rebanada de jamon
+ ensalada de

lechuga + gelatina +

agua natural.

Sandwich de
jamon: 2
sandwich de jamén
con verduras y 2
cda de mayonesa
+ 2 taza de meldn
+ agua natural.

Espagueti con
albondigas: % taza
de pasta cocida con
salsa de tomate +1
albéndiga + pepino
rebanado + % platano
+ agua natural.

Taquitos de pollo:
1 tortilla de maiz +
pollo asado +
jitomate y lechuga
picada + limon +
agua de sandia.

Ensalada de
atan: 'z lata de
atin + 1/2 cda de
mayonesa +
zanahoria
rebanada + limén
+ 1 tostada o 1
galleta salada +
agua natural + %
taza de mango.

Arroz con frijol
negro: 2 taza de
arroz + 3 cdas de
frijol de la olla + 2
rebanadas de
aguacate + 1/2
naranja.

Huevo revuelto:
1 huevo revuelto
con brécoli + 1
tortilla de maiz + 2
pasas + agua
natural.

Guisado de molida
con papa: 2 taza de
carne guisada + 3
pedazos de papa
cocida ejotes cocidos
+ %2 manzana verde.
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PORBIONES PARA DIN0OS a6 ANOS

MEDIA
EDAD ALIMENTO DESAYUNO MANANA COMIDA MEDIA TARDE |CENA
0] A A1 A1
Leche 2% o 40207 40207 Opcional 40z06%taza |40z6 2taza
yogurt taza taza
Verdura 2C 6 Vataza 4C 6 2 taza 2C 6 Yataza
Y2a1taza o 1 vaso de
e 4C 6 Y2 taza |agua de 4C 6 2taza 6 . .
Fruta de la 1 pieza , . : 4C 6 Y2taza 6 1
4-6 A0S | octacion mediana 6 %|° 1 pieza |fruta natural |1pieza pieza pequefia
. pequeia con 1cde |[pequeia
platano .
azucar
Alimento de 1 huevo 6
AC ¢ 20 ¢
origen animal |2C 6 30 gr Co60gr Co30gr
Cereales 1 porcidn Y2 porcion |1 porcion Y2 porcion 1 porcién
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Tostadas de pollo:

2 taza de verduras
(lechuga, zanahoria,
jitomate) + pollo
deshebrado +1 cda de
mayonesa + sal y
pimienta al gusto + 1

Sopa de coditos:

1 taza de sopa de
coditos de salsa de
jitomate con queso
panela + 1 tortilla de
maiz + vaso con agua

Burrito de
frijol: 1 tortilla
de maiz + 3
cdas de frijoles
machacados +
queso panela +
1 jitomate en

Quesadillas con
champinones:

1 tortillas de maiz
+ queso
manchego +
champifiones
cocidos + 1/2

Sopa de fideo:

1 taza de sopa de
fideo + pechuga de
pollo empanizada +
ensalada de pepinos
+ % taza melén en

rebanadas + era + agua .
tostada horneada para natural o sabor. P 9 cuadritos + agua
~ agua natural o natural o de
acompafar.
de sabor. sabor.
Hamburguesa:
Deditos de pescado: | Sope de pollo: Y2 hamburguesa
Plato de arroz: % taza P P P 9 Lentejas: Y2 taza de
. Y2 taza de sopa de 1 sope de pollo de carne + . .
de arroz a la mexicana , lentejas cocidas + 1
verdura + deditos de + lechuga y lechuga + . .
con verduras + carne . .. .. tortilla de maiz +
. pescado + espagueti jitomate + flan + | jitomate + 1/2 .
asada + 1 mandarina y ensalada de pepino
con salsa de tomate + | agua de cda de
agua natural ) . + agua natural.
2 manzana y agua Jamaica. mayonesa +

agua de limén

93



MENUIDERCOMIDASEPARAININ O SEe ZRAN O5;

Enfrijoladas:

1 tortilla de maiz +
queso panela para
rellenar + frijol molido +
1/2 taza de verduras la
vapor + 1 rebanada de
sandia + agua

Molletes:

Y2 pan de bolillo +
frijol machacado + 1
rebanada de

jamon + jitomate
picado + V2
manzana + agua
natural.

Sincronizada:
1 tortilla de
harina + queso
manchego + 1
rebanada de
jamon +
ensalada de
lechuga +
gelatina + agua
natural.

Sandwich de
jamon:

Y sandwich de
jamén con
verduras y %2 cda
de mayonesa +
2 taza de melén
+ agua natural.

Espagueti con
albéndigas:

Y2 taza de pasta
cocida con

salsa de tomate +1
albéndiga + pepino
rebanado + 2
platano + agua
natural.

Taquitos de pollo:

1 tortilla de maiz +
pollo asado + jitomate
y lechuga picada +
limén + agua de
sandia.

Ensalada de atun:

Y2 lata de atun + 1/2
cda de mayonesa +
zanahoria rebanada +
limén + 1 tostada o

1 galleta salada +
agua natural + Y2 taza
de mango.

Arroz con frijol
negro:

2 taza de arroz
+ 3 cdas de
frijol de la olla +
2 rebanadas

de aguacate +
1/2 naranja.

Huevo revuelto:
1 huevo revuelto
con brécoli + 1
tortilla de maiz +
2 pasas + agua
natural.

Guisado de molida
con papa:

2 taza de carne
guisada + 3 pedazos
de papa cocida
ejotes cocidos + 2
manzana verde.
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PORBIONES PARA (1070S 7=9 A0S

MEDIA MEDIA
EDAD ALIMENTO DESAYUNO MANANA COMIDA TARDE CENA
Leche 2% ¢ 4 p
eche 2% 0 15 076 3/4 taza |+ 020 72 40206 %taza |60z 06 % taza
yogurt taza
Verdura 2C 6 Vataza 4C 6 Y2 taza 2C 6 Yataza
1 A A1
éa1tazao1 ‘}CO/Ztaza1vasode 4C 6 %~taza 6 |2a1tazad
Fruta de la pieza o1 . . . .
7-9 . . - _ agua de fruta |1pieza piezamediana 6
estacion medianad V2 piezapeque - ,
- , ~ natural pequeia Y2 platano
Anos platano fa
1 huevo + 1
Ali d
mento de | ara 6 3C 6 45 4C 6 60 gr 3C 645 gr
origen animal
gr
Cereales 1 porcion 1 porcién |2 porciones 1 porcion 1 porcion
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Tostadas de pollo: V2
taza de verduras
(lechuga, zanahoria,
jitomate) + pollo
deshebrado + 1 cda
de mayonesa + sal y

Sopa de coditos:
1 taza de sopa de
coditos de salsa de
jitomate con queso
panela + 2 tortillas

Burrito de frijol:
2 tortillas de maiz
+ 3 cdas de
frijoles
machacados +
queso panela + 1

Quesadillas con
champinones:

2 tortillas de maiz
+ queso
manchego +
champifiones

Sopa de fideo:

1 taza de sopa de
fideo + pechuga de
pollo empanizada +
ensalada de pepinos

- de maiz + vaso con jitomate en . ,

pimienta al gusto + 2 cocidos +1/2 pera | + 2taza melon en

agua natural o rebanadas + agua .
tostadas horneada + agua natural o cuadritos + agua

~ sabor. natural o de
para acompanar. de sabor.
sabor.

Deditos de Hamburguesa:
Plato de arroz: .

pescado: 1 taza de Sope de pollo: 1 hamburguesa Lentejas: 1 V2 taza
2 tazas de arroz a la . .
mexicana con sopa de verdura + 2 sopes de pollo de carne + de lentejas cocidas

deditos de pescado + lechuga y lechuga + + 2 tortilla de maiz +

verduras + carne
asada + 1 mandarina
y agua natural

+ espagueti con
salsa de tomate + 12
manzana y agua

jitomate + flan +
agua de Jamaica.

jitomate + 1/2 cda
de mayonesa +
agua de limén

ensalada de pepino
+ agua natural.
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Enfrijoladas: 2
tortillas de maiz +
queso panela para
rellenar + frijol molido
+ 1/2 taza de
verduras al vapor + 1
rebanada de sandia +
agua

Molletes: 2 medias
mitades de bolillo +
frijol machacado+1
rebanada de jamoén +
jitomate picado + V2
manzana + agua
natural.

Sincronizada:

2 tortillas de
harina integral +
queso manchego
+ 1 rebanada de
jamén + ensalada
de lechuga +
gelatina + agua
natural.

Sandwich de
jamoén: 1
sandwich de
jamon con
verduras y %2 cda
de mayonesa + %2
taza de melén
+agua natural.

Espagueti con
albondigas: 1 taza
de pasta cocida
consalsa de tomate
+ 1 albéndiga +
pepino rebanado +
Y2 pladtano + agua
natural.

Taquitos de pollo:

2 tortillas de maiz +
pollo asado + jitomate
y lechuga picada +
limén + agua de
sandia.

Ensalada de atun:
1 lata de atan + 1/2
cda de mayonesa +
zanahoria rebanada
+ limén + 1 tostada
o1 galleta salada +
agua natural + %%
taza de mango.

Arroz con frijol
negro: 1 taza de
arroz + 3 cdas de
frijol de la olla + 3
rebanadas de
aguacate + 1
naranja.

Huevo revuelto:
1 huevo revuelto
con brécoli +2
tortillas de maiz +
2 pasas + agua
natural.

Guisado de
molida con papa:
Y2 taza de carne
guisada + 1/2 papa
cocida en cuadritos
+ ejotes cocidos + 1
manzana verde.
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PORBIVNIZES PARA (00S 10=12 A0S

MEDIA
EDAD |ALIMENTO |DESAYUNO = COMIDA MEDIA TARDE [CENA
MANANA
o -
Leche 2% 6 1 taza 1 taza
yogurt
Verdura 4C 6 2 taza 4C 6 2 taza 4C 6 Y2 taza
Y2a1taza 6 a .
Y2altazad 1|1 1/22a1taza 6 1/2. aftazao
Fruta de la . . : . 1 vaso de agua . . 1 pieza
10-12 . pieza mediana |piezamedian 1pieza mediana . ,
~ estacion , , , de fruta natural |, , mediana 6 2
Anos 6 Vaplatano a6 % 6 Y2 platano X
. platano
platano
1 huevo + 1
Al
mentode f \ ra63Co6 6C690gr 3C645gr
origen animal
45 gr
Cereales 1-2 porciones |1 porcién 2 porciones 1 porcion 1-2 porciones
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Tostadas de pollo: 2
taza de verduras
(lechuga, zanahoria,
jitomate)+ pollo
deshebrado + 1 cda de
mayonesa + saly
pimienta al gusto + 3
tostadas horneada para
acompanar.

Sopa de coditos: 1
taza de sopa de
coditos de salsa de
jitomate con queso
panela + 3 tortillas de
maiz + vaso con agua
natural o sabor.

Burrito de frijol:

3 tortillas de maiz + 3
cdas de frijoles
machacados + queso
panela + 1 jitomate en
rebanadas + agua
natural o de sabor.

Quesadillas
con
champifones:
3 tortillas de
maiz + queso
manchego +
champifiones
cocidos + 1 pera
+ agua natural o
de sabor.

Sopa de fideo: 1 taza
de sopa de fideo
+pechuga de pollo
empanizada + ensalada
de pepinos + 1 taza
melon en cuadritos +
agua

Plato de arroz: 2 tazas
de arroz a la mexicana
con verduras + carne
asada + 3 rebanadas de
aguacate + 1 mandarina
y agua natural

Deditos de pescado:
1 taza de sopa de
verdura + deditos de
pescado + 1 taza de
espagueti con salsa
de tomate + 1
manzana yagua

Sope de pollo: 3
sope de pollo +
lechuga y jitomate +
flan + agua de
Jamaica.

Hamburguesa:
2 hamburguesas
medianas de
carne + lechuga
+ jitomate + 1/2
cda de
mayonesa +
agua de limén

Lentejas: 2 taza de
lentejas cocidas + 3
tortillas de maiz +
ensalada de pepino +
agua natural.
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Enfrijoladas:

3 tortillas de maiz +
queso panela para
rellenar + frijol molido
+1/2 taza de
verduras al vapor+2
rebanada de sandia

Molletes:

3 medias mitades de
bolillo + frijol
machacado + 1
rebanada de jamoén
+ jitomate picado +
Y2 manzana + agua

Sincronizada:

3 tortillas pequenas de

harina + queso
manchego + 1
rebanada de jamon +
ensalada de lechuga
+ gelatina + agua

Sandwich de
jamon:

1 sandwich de
jamon con
verduras y %2
cda de
mayonesa + 1
taza de meldn

Espagueti con
albondigas:1 taza
de pasta cocida con
salsa de tomate + 3
albéndigas +pepino
rebanado + %2
platano + agua

+ agua natural. natural. + agua natural.
natural.
3 Huevo .
Ensalada de atuin: revuelto: Guisado de
Taquitos de pollo: 1 lata de atun + 1 Arroz con frijol ’ molida con papa:
. . 1 huevo
3 tortillas de maiz + cda de mayonesa + negro: 1 taza de carne
. revuelto con .
pollo asado + zanahoria rebanada 1 taza de arroz + 1 brécoli + 3 guisada + 1papa
jitomate y lechuga + limén + 3 tostadas | taza defrijol de la olla . cocida en cuadritos
. . tortillas de ) :
picada + limén + 0 2 galletas salada + | + 4 rebanadas de , +ejotes cocidos + 1
. . maiz + 4pasas
agua de sandia. agua natural + %2 aguacate + 1 naranja. + aqua manzanaverde +
taza de mango. g agua
natural.
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