Alimentando a Su Bebé

Servicio de Extensiéon Cooperativa de Oklahoma ¢ Oklahoma State University

Que alimentos siguen?

Su bebé empezara a dar sefiales de que ¢l o
ella estan listos para comer comida solida
entre los 4 a 6 meses de edad. Las sefales
incluyen el poder mantener la cabeza
levantada y poder tragar alimentos . Revise
la siguiente tabla para conocer la mejor edad
de su bebé para introducir los alimentos.

Meses alimentos

Nacimiento-12 Leche materna o férmula con hierro

4-6 Agrege cereales de infantes con
hierro

5-7 Adicione vegetales y frutas (colados)

7-10 Agrege carne colada, puré de

frijoles, yema de huevo, queso y
yogurt. Agrege vegetales picados y

fruta machacada.

9 Agrege jugos introduciendo el uso
del vaso.

10-12 Adicione carne picada y molida.
Agrege comida del dia picada y
machacada.

12 Agrege huevos enteros. Cambie de

leche férmula o leche materna a
leche entera. No use leche sin grasa
0 2% leche

El habito de una alimentacion
saludable empieza durante el primer
afio de vida

Siguiendo la tabla anterior para adicionar
comida solida a la dieta de su bebé, usted
estara ayudandolo a aprender buenos
hébitos de alimentacion.

Dando de comer a su bebé mucho o a edad
temprana puede causarle obesidad y alergia
a las comidas. Un bebé gordo no
necesariamente es un bebé sano.
Demasiados azlcares, sal y grasas en la
dieta de su bebé puede causar problemas de
salud como hipertension, diabetes y
problemas del corazon a lo largo de su vida.
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Evite hacer lo Siquiente:
» Usar dulces como premio para su bebé.

» Anadir sal, aztcares o grasas a la comida
de su bebé.

* Insisitir a su bebé que se termine el
biberén o toda la comida.

* Empezar a alimentarlo con comida so6lida
antes del tiempo recomendado.
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