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Paginas especiales | ?

NUTRICION NOTICIAS

Laalimentacion del lactante pasa por dos periodos, uno exclusivo hasta los 4-6 mesesy otro de transicién, caracterizado por la variedad de alimentos, hasta los 12 meses.

Alimentacion en el primer an o de vida

La nutricid n en los primeros 12 meses debe satisfacer las necesidades del crecimiento

BELEN CASTRO.
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La nutricié n en el primer afi o de
la vida es de gran importancia,
tanto porque debe satisfacer las
necesidades del crecimiento y
maduracié n de tejidos y 6rga-
nos, como por las posi im-

equilibrado y el mantenimiento
de la salud.

El aparato digestivo del lactan-
te estaespecialmente adaptado
a la alimentacié n l&tea en los
primeros meses de la vida, pe-
ro acontece una maduracién
funcional a lo largo de los 6 me-
ses siguientes que permitirala
entrada progresiva de alimentos
méa complejos, lograndose una
alimentacié n mé& completay va-
riada.

La alimentacié n del lactante pa-
sa por dos periodos:

® Periodo de lactancia exclu-
siva (abarca los 4-6 primeros
meses de la vida y el tnico ali-
mento que toma el lactante es la
leche de mujer o la fé rmula de
inicio).

@ Periodo de transicién hacia
a ali T

plicaciones que pueda tener en
la prevencid n de enfermedades
cré nicas, adquirir haitos salu-
dables y satisfacer necesidades
afectivas ligadas a la alimenta-
cié n. Desde el momento del na-
cimiento y a lo largo de la vida,
la alimentacié n juega un impor-
tante papel para el desarrollo

ria (desde los 4-6 meses hasta
los 12 meses de edad y se ca-
racteriza por la variedad alimen-
taria).

La leche materna tiene la com-
posicion ideal para el bebé
aportando la cantidad ideal de
agua, azlcares, grasay proteinas
que el bebé precisa para un cre-

cimiento y el desarrollo 6 ptimo.
Evita, tambié n, una ganancia ex-
cesiva de peso por lo que pre-
viene la obesidad en edades
posteriores. Se ha identificado
una proteina (adiponectin a) en
laleche materna que parece pro-
teger de la obesidad, la diabetes
y afecciones arteriales corona-

rias.

La digestio n de la leche mater-
na, generalmente, es mejor que
la de las leches artificiales. La
leche materna es rica en pro-
biéd ticos, por lo que favorece la
aparicio n de una flora intestinal
con menos patd genos en el in-
testino del bebé . La alimenta-

cién complementaria viene a
completar, no a sustituir la leche
materna. Los alimentos que se
van introduciendo al bebé tie-
nen una progresié n fundamen-
tada sobre factores nutriciona-
les, madurativos, educativos y
en concordancia con la progre-
siva adquisicié n de sus habili-

¢Cudes son las necesidades en el primer aif o de vida?

De0aé De7al2
me

Kilocalorias 650 950
Proteinas 14 20
Fibra g) 25 25

De0aé De7ai2
meses  meses

Vitamina A (ug) 450 450
Vitamina B1(mg) 03 04
VitaminaB2(mg) 04 06
VitaminaBé(mg) 03 05
VitaminaB12(pg) 03 03
Vitamina C (mg) 50 50
VitaminaD (ug) 10 10
Vitamina E (mg) 6 6
Niacina (mg) 4 6
Acido Félico [ug) 40 60

De0aé De7al2
meses  meses

Potasio (mg)

Calcio (mg) 500 600
Fésforo (mg)

Magnesio (mg) 60 85
Hierro (mg) 7 7
Cinc (mg) 3 5
lodo (ug) 35 45

Escalera de
alimentos
para bebés

Pasos para introducir los
distintos grupos de alimentos

Los cereales suelen ser el pri-
mer alimento no I&teo que se in-
troduce (4° mes). Son ricos en
hidratos de carbono y energia,
aportando también, aunque en
menor cantidad, proteinas, mi-
nerales, &idos grasos esencia-
les (0,5-1 g/100 g), y vitaminas
como la tiamina. Se recomienda
actualmente que las harinas se-
an sin gluten hasta los 6 meses
de edad, con el objeto de no fa-
vorecer la sensibilizaci6 n de ni-
fios con base inmunoldgica
susceptible de presentar enfer-
medad celiaca. Los cereales sin
gluten habitualmente ma utili-
zados para elaborar las papillas

Rec

son el arroz y el maiz.

En cuanto el lactante tome ya su
primera papilla de cereales, se
le ofrecerauna papilla de frutas
(5° mes). Ademd del aporte en
fibra que facilita un transito in-
testinal normal, su valor calé ri-
co es interesante por su conte-
nido en aztcares y alto conteni-
do vitaminico, especialmente de
vitamina C, asi como de otros
antioxidantes.

Con posterioridad se introduce
un puré de verduras (6° mes),
constituido por verduras y hor-
talizas variadas, a excepcioé n de
las verduras foliceas (espina-
cas, acelgas, col, etc.), ya que

10-12° MES.

7°MES

'500-900 cc DE LECHE A DIARIO

CEREALES SIN GLUTEN

4 MES

LECHE MATERNA / INICIOL

pueden dar lugar a metahemo-
globinemia. Se adiciona carne
(roja y blanca) a condicio n de
prepararlas cocidas y sin grasa,
si bien se suele comenzar por el
pollo por ser ma digerible, jun-
to a una pequefi a cantidad de
aceite de oliva, lograndose asi un
puré de alto valor calé rico y con
un elevado contenido en fibra,
vitaminas, sales y minerales,
principalmente hierro.

"HASTA L08 3 ANGS

Posteriormente se pueden al-
ternar las carnes con los pes-
cados blancos (9° mes) y fi-
nalmente el huevo (12° mes)
como otras fuentes de proteinas
animales, vitaminas, hierro y &i-
dos grasos. El huevo no se de-
be dar crudo, para permitir una
buena utilizacié n digestiva de la
albimina de la clara y evitar la
toxiinfeccié n por Salmonella.

Las legumbres pueden ofrecer-

SOMES  [TNICIAR CONGLUTEN

se alrededor de los 12 meses.
Son una fuente de proteinas, fi-
bra, vitaminas y minerales. m

Si te ha gustado este arti
encuentras interesante, qui
reshacernos alguna sugerencia,
expresar tu opinio n sobre él o
simplementeayudarnos a mejo-
rar la informacio n que te ofrece-
mos, por favor envia uncorreo
electro nico a webmasterinstitu-
to@institutotomaspascual.es

Ejemplos de ments recomendados

Papilla de fruta
(A partir del 5-6°mes)

Papillas de verduras
(A partir del 5-6°mes)

Ingredientes:
(para 1 racié n)

e 1 Manzana

e 1 Pera

e 1 Pldano

e 1 Naranja (zumo o pulpa)

Elaboracién:

Lavar previamente las piezas de
fruta y pelarlas. Trocear 1
sacando el corazé n

y pasar por la tri-

turadora.

* Se puede

af adir 2-3

cucharadas de

cereales (sin gluten

hasta el 6° mes cumplido y con
gluten a partir del 6° mes) a
gusto del nifi 0.

*Aportes nutricionales:
(por racié n)

160 Kilocalorias, 2 g de protei-
nas, 1 g de grasas,

35gde
hidratos
de car-
bono y
6gde
fibra
neta.

* Papilla color naranja:
zanahoria o calabaza,

patata y puerro.
10 g de aceite
virgen extra.

* Papilla verde:
calabacin o judia verde, patata y
cebolla tierna. 10 g de aceite vir-
gen extra.

* Papilla suave:

puerro, calabacin y patata. Se
puede suavizar m& afi adiendo
un poco de la leche que tome el
bebé, incluyendo por supuesto la
leche materna. La leche se

af ade al final, para evitar que la
coccié n elimine sus propieda-

* Papilla semidulce:
manzana, zanahoria o calaba-
za, puerro.

* Papilla de tapioca con
verduras:

se puede hacer o bien con el
caldito de las verduras, o bien
cociendo verduritas en un cazo
y cuando estén bien blanditas,
afi adir la tapioca y remover
durante unos minutos.

Puré de verduras con
pollo/ternera/pescado

(A partir del 6-7°mes)

Ingredientes:
(para 1 racié n)

@ Pollo o temera o pescado: 100g.
® Seleccio n de verduras: pue-
rro, zanahoria,calabaza...
@ Aceite de oliva (10g).

Elaboracién:

Hervir todo hasta la coccién
completa. Se deja completa-
mente limpia la carne del pollo,
ternera o pescado. Se trocea y
se tritura fino. Finalmente se
afiade 10 cc. de aceite de

*Aportes nutricionales
(pollo): (por racié n)

282 Kilocalorias, 23 g de protei-
nas, 14 g de grasa, 15 g de hidra-
tos de carbono, 3 g de fibra neta.

*Aportes nutricionales
(ternera): (por raci6é n)
327 Kilocalorias, 19 g de protei-
nas, 20 g de grasa, 15 g de hidra-
tos de carbono, 3 g de fibra neta.

*Aportes nutricionales
(pescado): (por racio n)
207 Kilocalorias, 11 g de proteinas,

11 g de grasas, 15 g de hidratos
de carbono, 3 g de fibra neta.

® Desayuno

cion.

© Comida

© Merienda
de frutas.
de frutas.

o Cena

Menu Etapa (De 5 a 6 meses)

Leche materna o leche de inicio o de continuacié n.
Media mafi ana: Leche matema o leche de inicio o de continua-

Puré de verduras o de frutas o papilla de cereales sin gluten prepara-
da con leche materna o con leche de inicio o de continuacio n.

4-5 meses: Leche materna o leche de inicio o de continuacié n o puré

5-6 meses: Leche matera o leche de inicio o de continuacié n o puré

4-5 meses: Leche materna o leche de inicio o de continuacié n.
5-6 meses: Puré de verduras o de frutas o papilla de cereales sin glu-

® Desayuno

© Comida
I&teo (yogur).
® Merienda
de cereales.
e®Cena

mana).

Menu Etapa (De 10 a 12 meses)

Leche de continuacié n o crecimiento o papilla de cereales prepara-
da con leche de continuacio n o de crecimiento.
Puré de verduras con carne o pescado + Puré de frutas o postre

Puré de frutas o leche de continuacié n o de crecimiento o papilla

Puré de verduras con camne o pescado + huevo (m. 2 veces a la se-

durante la infancia.

* El aporte de leche diario debe ser aproximadamente de 500 cc.




