LA ALIMENTACON DEL NINO
de 0 a 12 meses

Entre los 0y 6 mesesila/leche materna de formal exclusiva es el mejor
alimento) paraltu hijo.

"RECOMENDACIONES PARA LA ALIMENTACION DE NINOS DE 6 A 12 MESES”

Incluye alimentos que complementen la leche materna a partir de los
seis meses.

Iniciar con un alimento nuevo a la vez para observar su tolerancia.

Cuando ofrezcas a tu hijo un alimento nuevo hazlo durante 3 dias
consecutivos y procura sea antes que aquellos que ya consume.

Utilizar sélo alimentos frescos, preferentemente de temporada y de
consumo habitual en la comunidad; iniciar con el consumo de
verduras y posteriormente continuar con frutas.

Ofrece a tu hijo purés. Posteriormente dale alimentos picados
finamente.

Procura que los horarios de alimentacién sean los mismos que los de

\\\ ' la familia.

Proporciona los alimentos en su forma natural.

Continda con la lactancia materna directa o indirecta (no se
proporciona directamente del seno materno, puede extraerse de
forma manual o con ayuda de un tira leche) cuando el nifio te lo pida.

En este rango de edad no proporciones leche entera de vaca o
lacteos.

‘ 1 Sirechaza algin alimento no lo obligues a comerlo, ofrécelo después.

A continuacién te proponemos una forma de incluir los alimentos y
las cantidades por edad:

6 meses 1 racién 1 racién
8y 9 meses 1 racién 1 racién 1 racién 1 racién 1 racién
Racién de Racién de Racién de Racién de
Verdura Fruta cul'l‘l Cereal
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1/2 taza 1/2 pieza 1 taza 30 g. 1/2 Bolillo integral ~ 1/2 taza
-Verdura cocida -Pera -Melén -Res Una ’r(;rfillc -Arroz integral
-Platano -Papaya -Cerdo -Pasta integral
-Manzana -Sandia -Pollo -Elote
-etc. -etc. -Avena
Racién de Racién de
Leguminosas Grasa
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1 cucharadita 1/4 pieza

-Frijoles cocidos -Aceite de oliva -Aguacate
-Lentejas cocidas -Aceite canola
-Habas cocidas
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