Coémo saber si su bebé es alérgico
a un alimento nuevo

A veces los bebés tienen reacciones a un alimento nuevo.
Puede ser sélo una reaccion pasajera. Sin embargo, en un
numero muy pequefio de casos, podria ser una reaccion
alérgica. Si en su familia hay antecedentes de alergias
alimenticias, su bebé podria tener un riesgo mas alto.

Senales de una reaccion alimenticia:

Diarrea

Vomito

Dolor de estomago

Erupciones en la piel (como el eczema)

Tos

Jadeo al respirar u otros problemas respiratorios

S| OBSERVA UNA REACCION DESPUES DE QUE SU BEBE
COMA UN ALIMENTO NUEVO, deje de darle ese alimento
y llame a su médico o enfermera. Si no observa ninguna
reaccion después de cinco dias, siga dandole a su bebé ese
alimento y empiece a incorporar otro alimento nuevo.

NO LE DE MIEL A SU BEBE NI LE OFREZCA COMIDAS QUE
CONTENGAN MIEL. La miel podria contener esporas que
causan botulismo. El botulismo es una enfermedad rara

pero grave causada por una toxina que ataca los nervios del
cuerpo. El botulismo puede enfermar seriamente a su bebé.

Construyan gratos recuerdos
comiendo en familia

Cocinen juntos. Coman juntos. Conversen
juntos. Fortalezcan la union familiar comiendo
en familia.

Conversen acerca de cosas divertidas y felices. Incluyan a
su bebé. Muevan la silla del bebé para que esté cerca de
la mesa. A los bebés les gusta compartir la mesa con los
padres y con toda la familia.

Concéntrense en la comida y en los demas. Apaguen la
television. Atiendan las llamadas de teléfono mas tarde.
Guarden los aparatos moviles.

Para ayudarla a encontrar recursos de nutricion, buscar
un dentista de Apple Health o para ver si califica para
los beneficios del Programa nutricional para mujeres,
infantes y nifios (WIC) o para el Programa de asistencia
suplementaria nutricional (SNAP):

Llame a la linea de Help Me Grow Washington
al 1-800-322-2588 (servicio TTY 711) o visite
www.ParentHelp123.org
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Alimentando
a su bebé
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La hora de comer es
un momento especial

Introduzca alimentos nuevos gradualmente de uno en uno
a la dieta de su bebé para permitir que se adapte y acepte
la nueva experiencia. Hacerlo le permite estar al pendiente
de posibles reacciones a un alimento nuevo. Si su bebé no
quiere comer un alimento nuevo, ofrézcalo de nuevo mas
tarde. Su bebé quizas necesite probar un alimento nuevo
varias veces antes de aceptarlo.

Consejos para empezar:
Lavese las manos y las de su bebé antes de preparar

comida o alimentar a su bebé.

Comience con cantidades pequefias y ofrezca una a dos
cucharaditas de comida al dia.

Siéntelo en una silla alta para bebés y use el cinturon
para asegurarlo a la silla.

Siéntelo frente a usted para que no tenga que
voltear su cabeza para comer de la cuchara.
Animelo a usar una cuchara y los dedos al comer.
Animelo a practicar a como beber de una taza.

No se estrese. La hora de comer es desordenada.
Tire los restos de comida que no se termine.

iAprender a comer alimentos
es algo nuevo para su bebé!

Su bebé querra su atencion mientras aprende
esta nueva habilidad. Ayudelo a dar lo mejor de
si al comer. Siga los siguientes consejos:

Ofrézcale comida cuando esté tranquilo, despierto
y sin mucha hambre.
Hablele con voz baja y con amabilidad.
Compartan juntos su tiempo sin usar
dispositivos moviles.
iSiga el ejemplo de su bebé! Esté atento a las sefiales
de que su bebé todavia tiene hambre o esta lleno.
Su bebé girara la cabeza o cerrara la boca cuando
esté lleno, pero se molestara si le quita la
. . comida demasiado pronto.

i

)

¢Esta listo su bebé para
los alimentos solidos?

Aprendiendo a comer alimentos solidos es un momento
emocionante para usted y su bebé. Espere a que su bebé
esté listo para los alimentos soélidos. Para la mayoria de
los bebés eso sucede alrededor de los seis meses de edad
o cuando se lo indique el médico.

Su bebé podria estar listo cuando muestra
sefales de que puede:

Agarrar y sujetar cosas.
Sentarse bien con apoyo.

Sostener su cabeza firmemente.

Abrir y cerrar la boca sobre
una cuchara.

Tragar comida.
Mover la comida por la boca usando la lengua.

Usar una taza con ayuda.

Los habitos alimenticios
de su bebé cambiaran

Cuando su bebé empiece a interesarse mas en los alimentos
solidos, quizas quiera beber menos leche materna o formula.
La leche materna o de férmula aun es importante y le dara la
mayoria de los nutrientes que necesita hasta que cumpla un
afo. Agregue lentamente alimentos solidos a la dieta de su
bebé mientras continta dandole leche materna o de férmula.
Agregue alimentos mas espesos y grumosos cuando su bebé
esté listo.

Alimentos que pueden
causar asfixia

Su bebé podria asfixiarse con alimentos duros o redondos. Es
mejor evitar estos alimentos:
Verduras crudas (como las zanahorias o el apio)
Frutas con cascara (como las manzanas)
Pollo o pescado con huesos
Nueces o mantequillas de nueces
Papitas, palomitas de maiz o tortillas fritas
Caramelos duros
Galletas
Tocino
Frutas secas, como las pasas

Alimentos redondos (como las uvas enteras o los
pedazos de salchichas)
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Su bebé necesita leche
materna o de formula A a o
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Su bebé no necesita bebidas dulces

*

SRS R R
X X kK K Kk kK X X%
X X kK K Kk kK X X%

KK KKK K

Cuide la boca de su bebé

Limpie los dientes y las encias de su bebé después de cada
comida y antes de acostarlo a dormir con un pafio limpio y
humedo o con un cepillo de dientes pequefio, si aun esta
despierto. Si su bebé se ha dormido, no lo despierte. Mejor
limpiele los dientes y encias cuando se despierte.

Si amamanta a su bebé, quitele el pecho en cuanto se
quede dormido.

No pre-mastique la comida de su bebé antes de darsela, ni
limpie el chupon con su boca antes de darselo, ni comparta
la misma taza y cubiertos con su bebé. Los microbios
causantes de la caries dental pueden transmitirse por
medio de su saliva a la boca de su bebé.

Su bebé puede practicar a como beber agua, leche materna
o de formula usando una taza.

Proteja los dientes de
leche de su bebeée

Aunque aun no los pueda ver, los dientes de su bebé han
empezado a formarse y crecer. Planee la primera visita
dental de su bebé en los primeros seis meses después
de que aparezca el primer diente o a mas tardar cuando
cumpla su primer afio de edad. Preguntele a su médico
sobre la salud bucal de su bebé durante sus chequeos de
salud infantil.

Enserie a su bebé a usar una taza

Ensefie a su bebé a beber agua de un vasito o una taza
cuando tenga alrededor de seis a siete meses de edad.
En una taza, dele a beber una pequefia cantidad de leche
materna, formula o agua con la comida.
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6 a 7 meses

O 7 a 8 meses

Mezcle los primeros alimentos solidos de su bebé con un Los mejores alimentos para alimentar a su bebé.
poco de leche materna o de formula. Haga la mezcla mas
espesa a medida que su bebé aprenda a comer de una

cuchara suave y segura.

Los mejores alimentos para alimentar a su bebé
por primera vez:

Estos alimentos ayudan a los bebés a obtener el hierro que

necesitan a eso de los seis meses.

e Los cereales infantiles de un solo grano fortificados
con hierro.

e Las carnes cocidas coladas o en puré.

Otras buenas opciones:

Una vez que su bebé comience a comer cereales
y carnes, ofrézcale:

e Vegetales colados o machacados.
e Frutas coladas o machacadas.

Ofrézcale a su bebé cereal en un plato hondo, no en un
biberon. No afiada azucar ni sal a la comida de su bebé. Dele
de comer con una cuchara para ayudarlo a que aprenda a
comer. Esto también lo ayudara a que aprenda a como hablar.

Continte dandole a su bebé leche materna o de férmula y permitale beber de una taza cuando sea la hora de comer para que
practique. Tome en cuenta que su bebé quizas quiera comer mas o comer menos de estos menus.

o 8 a 10 meses Ejemplo de menu

Los bebés podrian Desayuno Almuerzo
estar listos para
probar alimentos con

mas textura cuando

® 2 a4 cdas.* de cereal para
bebé (como el de avena)

e 1la2cdas. deyemade
huevo cocida machacada

} mezclado con leche
puedan. materna de formula

Morder la comida. e 2 a4 cdas. de puré

Agarrar pedazos de de frutas (como el de

con 2 a 4 cdas. de puré de
papa cocida y caldo

de pollo

/> tortilla de trigo integral,

comida y metérselos a manzana) en trocitos

la boca. ® Leche materna o dele de 3

a 4 onzas de formula

Leche materna o dele de °
4 a 6 onzas de formula

* cdas. = cucharadas
**p. ej. = por ejemplo

Entre comidas

e
Entre comidas

@ 2 a4 cdas. de cereal para
bebé (como el de cebada)
mezclado con leche
materna o férmula

Entre la cenay la hora
de dormir

@ 2 a4 cdas. de fruta picada =

(p. ej. platano)
e Leche materna o dele de
4 a 6 onzas de formula

¥ 10 a 12 meses Ejemplo de menu

Los bebés podrian
estar listos para probar
alimentos con mas
textura una vez que
puedan:

Desayuno Almuerzo

e 2 a4 cdas.* de cereal para [
bebé (como el de arroz)
mezclado con leche
materna o formula

e 3 a4 cdas. de fruta
suave, pelada y cortada
en trocitos (como los
duraznos pelados)

e Leche materna o dele de
3 a4 onzas de formula

Masticar y comer
alimentos blandos
triturados y picados.
Comenzar a usar sus
dedos y una cuchara
para comer.

* cdas. = cucharadas

**p. €j. = por ejemplo Entre comidas

Entre la cena y la hora
de dormir

® 2 a4 cdas. de verduras
machacadas o picadas
(p. ej.** calabaza cocida)

e !> rebanada de pan
tostado untado
ligeramente con
mantequilla de mani
mezclada con puré de
manzana

® 2 a4 cdas. de fruta suave
machacada o picada
(p. €j. fresas)

e Leche materna o dele
de 5 a7 onzas de formula

Entre comidas

e Leche materna o dele de
5a 7 onzas de formula





