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EL VIAJE DE LA ALIMENTACION HASTA SU
PRIMER CUMPLEANOS
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LACTANCIA MATERNA

LECHE PARA LACTANTES (LECHE DE INICIO) basado en leche de vaca o de cabra

LECHE DE VACA, LECHE DE OVEJA, LECHE DE CABRA, LECHE DE SOJA FORTIFICADA SIN AZUCAR, LECHE DE
AVENA, LECHE DE COCO

Formula especializada disponible sin receta médica: anti-reflujo, sin lactosa, parcialmente hidrolizado, y
leche de confort




'Vwbnbult ready if they can:
07 1012 MESES

ALREDEDOR DE LOS 6 MESES =" el

SENTADOY COORDINA
SOSTIENE LA 0JOS,
CABEZA MANOS,
BOCA

ABRE LA
BOCA'Y
TRAGA

COMIDA

TIENEN QUE ESTAR LOS TRES CRITERIOS



PASO 1: LAS PRIMERAS COMIDAS o e=&~

ENTRE LOS 6-7 MESES
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MESES

VERDURAS

FRUTAS

PATATAS

ARROZ

HARINA DE MAIZ

HARINA DE SEMOLA

LEGUMBRES: GUISANTES, JUDIAS ,
LENTEJAS

CARNES: mejor POLLO, PAVO, CONEJO
PESCADO

HUEVOS

FRUTOS SECOS MOLIDOS

LO QUE NO

2

AZUCAR

MIEL

UVAS

TROZOS DE MANZANA
TROZOS DE ZANAHORIA
FRUTOS SECOS ENTEROS
PALOMITAS DE MAIZ

ZUMOS INDUSTRIALES
COMIDA PREPARADA
LECHE DE VACA

YOGUR

QUESOS

OTRAS BEBIDAS LACTEAS
ESPECIAS




C‘mu MESES
C?-n MESES

¢ COMO SE DA LAS PRIMERAS COMIDAS
ENTRE LOS 6-7 MESES?

Q

o6
MESES

RESPETAR EL RITMO

7

LO QUE SI

LECHE COMO ALIMENTO PRINCIPALY A
DEMANDA

CANTIDAD DE COMIDA DIRIGIDA POR EL BEBE
PORCIONES PEQUENAS, ELOGIAR, PONER MAS
PREPARACIONES TRITURADAS

PAPILLAS LACTEAS

COMIDAS SENCILLAS Y SIMPLES

BEBE SENTADO CON APOYO

PARECE QUE TIENE HAMBRE

SENTARSE ENFRENTE DEL BEBE PARA
CONTACTAR OJO-CUCHARA

SI RECHAZO INICIAL, REPETIR EN 5-10
OCASIONES

COMIDAS CASERAS
BEBE SUPERVISADO
SEGURIDAD EN LA TRONA

TAZA CON ASAS
COMIDAS FAMILIARES

COMER UNA CUCHARADA DEL NINO Y
DECIR QUE ESTA DELICIOSO

LO QUE NO

SNACK SALADOS

CEREALES EN EL BIBERON

MIRAR EL TELEVISOR

USAR EL TELEFONO

USAR LA TABLET

FORZAR a comérselo todo
PREOCUPARSE POR EL TAMANO DE

LAS PORCIONES

ALIMENTOS EN TROZOS O

ENTEROS CON LOS QUE SE PUEDA
ATRAGANTAR

DEJARLE SOLO

PREMIAR CON DULCES

YOGUR COMO LACTEO PRINCIPAL
QUITAR LACTANCIA MATERNA

OBIJETIVO DE LAS PRIMERAS COMIDAS: QUE SE ACOSTUMBREN A NUEVOS SABORES Y TEXTURAS
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PASO 2: ;QUE COMIDAS
ENTRE LOS 7-9 MESES? .=

VERDURAS
FRUTAS

PATATAS

ARROZ

HARINA DE MAIZ
HARINA DE SEMOLA UVAS

PAN TROZOS DE MANZANA

FIDEOS, SOPA MARAVILLA, CUS CUS TROZOS DE ZANAHORIA
CARNES : mejor POLLO, PAVO, CONEJO FRUTOS SECOS ENTEROS

Ve

LO QUE S|

SAL
AZUCAR
MIEL

LO QUE NO

PESCADO PALOMITAS DE MAIizZ

LEGUMBRES
HUEVOS
FRUTOS SECOS MOLIDOS

GUSANITOS

ZUMOS INDUSTRIALES
COMIDA PREPARADA
LECHE DE VACA

OTRAS BEBIDAS LACTEAS
YOGUR DE LECHE ENTERA SIN AZUCAR ESPECIAS PICANTES

QUESOS FRESCOS
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¢ COMO SE SIGUE
ENTRE LOS 7-9 MESES? .=

MESES

Ve

LO QUE Sl

RESPETAR EL RITMO: DESORDEN SEGURO

DISMINUYE LA CANTIDAD DE LECHE DIRIGIDA
POR EL BEBE

LACTANCIA MATERNA A DEMANDA
SI LACTANCIA ARTIFICIAL QUE TOME 500 ML/D
CANTIDAD DE COMIDA DIRIGIDA POR EL BEBE
PORCIONES PEQUENAS, ELOGIAR, PONER MAS
PREPARACIONES DIFERENTES A LOS TRITURADOS
GACHAS LACTEAS

COMIDAS VARIADAS EN INGREDIENTES Y
GUSTOS

2 COMIDAS AL DIiA

SI RECHAZO INICIAL, REPETIR EN 5-10
OCASIONES

COMIDAS CASERAS

BEBE SUPERVISADO

SEGURIDAD EN LA TRONA

TAZA CON ASAS

COMIDAS FAMILIARES

LUGAR PARA ESTRECHAR VINCULOS

COMER UNA CUCHARADA DEL NINO Y DECIR
QUE ESTA DELICIOSO

USAR LAS ESPECIAS CON MODERADCION Y POCO
A POCO

LO QUE NO

SNACK SALADOS
CEREALES EN EL BIBERON
MIRAR EL TELEVISOR
USAR EL TELEFONO

USAR LA TABLET

FORZAR a comérselo todo

PREOCUPARSE POR EL TAMANO DE
LAS PORCIONES

ALIMENTOS EN TROZOS O

ENTEROS CON LOS QUE SE PUEDA
ATRAGANTAR

DEJARLE SOLO
PREMIAR CON DULCES

YOGUR QUE SUSTITUYA A LA
FRUTA

QUITAR LACTANCIA MATERNA

NO ES UNA CARRERA. CADA BEBE TIENE UNA VELOCIDAD PARA ACEPTAR NUEVOS ALIMENTOS Y TEXTURAS.
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PASO 3: ;QUE COMIDAS . «-
ENTRE LOS 10-12 MESES? .=

VERDURAS
FRUTAS
PATATAS
ARROZ
PAN

PASTAS: fideos, sopa maravilla,
macarrones...

Ve

LO QUE S|

SAL
AZUCAR
MIEL
UVAS

TROZOS DE MANZANA
CARNES : mejor POLLO, PAVO, CONEJO TROZOS DE ZANAHORIA
PESCADO

LEGUMBRES

HUEVOS

FRUTOS SECOS MOLIDOS GUSANITOS

ZUMOS INDUSTRIALES
COMIDA PREPARADA
LECHE DE VACA

OTRAS BEBIDAS LACTEAS

ESPECIAS PICANTES

LO QUE NO

FRUTOS SECOS ENTEROS
PALOMITAS DE MAIz

YOGUR DE LECHE ENTERA SIN AZUCAR
QUESOS FRESCOS
ESPECIAS
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¢ COMO SE SIGUE
ENTRE LOS 10-12 MESES? .=

DESORDEN SEGURO SNACK SALADOS

LACTANCIA MATERNA A DEMANDA .
CEREALES EN EL BIBERON
SI LACTANCIA ARTIFICIAL QUE TOME 400 ML/D
MIRAR EL TELEVISOR

LECHE ANTES DE LAS SIESTAS
CANTIDAD DE COMIDA DIRIGIDA POR EL BEBE USAR EL TELEFONO
USAR LA TABLET

PREPARACIONES DIFERENTES A LOS
FORZAR a comérselo todo

TRITURADOS: GRUMOS, TROCITOS,
APLASTADOS, PARA COGER CON LOS DEDOS.

ACOSTUMBRAR A MORDER Y MASTICAR PREOCUPARSE POR EL TAMARNO bE
GRAN VARIEDAD DE ALIMENTOS LAS PORCIONES

3 COMIDAS AL DIA ALIMENTOS EN TROZOS O

Ve

LO QUE S|
LO QUE NO

POSTRES CON FRUTA ENTEROS CON LOS QUE SE PUEDA
COMIDAS CASERAS ATRAGANTAR

BEBE SUPERVISADO SOLO PURES

SEGURIDAD EN LA TRONA ,
TAZA CON ASAS SOLO PAPILLAS

COMIDAS FAMILIARES DEJARLE SOLO
BIENESTAR FAMILIA-BEBE PREMIAR CON DULCES

APROVECHAR EL MENU DE LA FAMILIA
USAR LAS ESPECIAS YOGUR QUE SUSTITUYA A LA
FRUTA

APRENDER A USAR LA CUCHARA (LA PINZA)
QUITAR LECHE MATERNA

NO ES UNA CARRERA. ES UN PROCESO LENTO, VARIABLE Y DESORDENADO.



VAJILLA DEL BEBE




S| SE EMPIEZA ANTES DE LOS 6 MESES ALIMENTOS QUE PUEDEN DAR
NO DEBERIA COMER ALERGIA

Cereales con gluten
Frutos secos
Pescado y marisco T
JEE————_ | INTRODUCIR DE

| UNO ENUNO
Huevos
Legumbres
Yogur

Taller para las familias



OTRAS PRECAUCIONES

aecosan FRUTOS SECOS ENTEROS
ey TROZOS DE FRUTA
* Espinacas, acelgas y borraja en TROZOS DE ZANAHORIA
ACEITUNAS

los menores de 12 meses
* Pez espada, tiburon, atun roj
espaag, / JO Y PALOMITAS DE MAIZ
lucio en los menores de 3 anos

GUSANITOS

POLVORONES

Taller para las familias



PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

GRUMOS ALIMENTOS CON LOS DEDOS




AGUACATE GUISANTE

Taller para las familias



ARROZ HUEVO

Taller para las familias
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LA COMIDA

ALIMENTOS

CO M O U N Base meals and snacks around Mealtimes matter. Take your Avoid ultra-processed foods.
minimally processed and time, make eating a happy event,  If there are more than a handful
S I M P L E S Y natural foods. and be a good rolemodel inhow  ofingredients on the label,
EV E N TO you eat yourself. put it back on the shelf!
F E LI Z gavm s Follow your baby's lead Avoid foods in small hard or
when introducing food. chewy pieces such as nuts,
Egg gTeps At about 6 months some grapes or tomatoes which
babies may prefer to start may be a choking hazard.
To ealing foR with smoother foods; others Avoid honey and
£ may be ready for mashed and unpasteurised dairy foods
hahiée 6 monlhs+ jumpy food. All babies should S which may be linked to
be encouraged to hold finger food poisoning. Cook raw
foods and get involved with meat and fish well and
1 Breastmilk or first infant meals from the start. ensure there are no bones.
formula are the only milk N ‘ Q\% Never leave a baby alone
N 0 U SA R drinks babies need in the when eating.
first year of life, Babies can 4 Keep food safe. Make sure
have water or milk in an everyone washes their
A L I M E N TO S open cup from 6 months - hands before preparing Think about the future. é
just a little at a time to start food and helping babies at We are all responsible
with as they get used to mealtimes, and follow good for the precious planet
P ROC ESADOS handling a cup. hygiene practices in we live on. Buy good
preparing and quality local food
h’ storing food. S and :iolg't
waste it!
2Chooseavadetyofslmple j ﬂ ¢ b m
:gz;‘;;g‘;';;‘g“ st g Babysmeais canbe made
potatoes, fruit, eggs, ? from the same ingredients IRST STEPS 1UTRITION TRUST
beans, ground nuts and as healthy family meals: just
seeds, meat, fish, pasta, don't add salt or sugar to
tice and other grains, and baby’s portion. You don't
full-fat plain yoghurt. need special baby food
. N onme
= ol
Taller para las familias G home-cooked food.

wwwfirststepsnutrition.org
,q,\stepxnuumon
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ifusion instanténea
1bose de plantas

Sugerencia de presentacion. Ver detalle en sinAzucar.org
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@ SINAZUCAr org

LOGICO

1 tas & Cereales !
\inzana y platano

ingalletas
! AZUCARES

Sugerencia de presentacion. Ver detalle en sinAzucar.org
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@ SINAZUCQAr org
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Cereales
y Frutas
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EJEMPLOS DE MENU PARA LACT

ANTES DE 7 MESES

Desayuno
Almuerzo

Merienda

Cena

Ademas

Biberdn de cereales

Potito

Yogur “Mi primer Panone”

Papilla de copos de avena
preparada con leche materna o
formula

Puré de zanahoria con lentejas.
Zumo de naranja recién
exprimido.

Papilla de fruta natural con una
cucharada de almendras molidas

Pecho o formula

Pecho a demanda o
biberones de formula

Taller para las familias

Papilla de cereales sin azucar
anadido preparada con leche
materna o férmula

Puré de verduras con pollo y un
pufiado de arroz. Un trozo de
platano maduro aplastado

Papilla de fruta natural con una
cucharada de cereales sin azucar
anadido.

Pecho o formula

Pecho a demanda o
biberones de formula



EJEMPLOS DE MENU PARA LACTANTES DE 10 MESES

Biberdn de cerea Tostada de pan con tomate y Papilla de cereales sin azucar
Desayu n O aceite. Zumo de naranja recién anadido preparada con leche
exprimido materna o férmula
Po gur Arroz con verduras y rape. Sopa de fideos con garbanzos y
AI m u e rZO de “ Manzana en rodajas finas. calabaza. Un platano aplastado.

Un palito de pan.

. Potito Compota de pera con nueces Un yogur natural sin azucar.
Merienda sl
C 8 Patata, judia y calabaza Puré de patata y una yema
enad cocidas y aplastadas. de huevo.
Ad s “Mi primer Tetit’ Pecho a demanda o Pecho a demanda o
emas Gusanitos. biberones de férmula biberones de férmula

Taller para las familias



CASO CLINICO de El Pais

(MaYyo 2016)

Mi bebé come paella. Y macarrones.

Mi hija tiene 11 meses y desde los nueve come todo tipo de comida en
trozos.

La primera prueba, fue con la paella de |la abuela. Es cierto que es dificil
negarse, porque le sale muy bien. Bueno, pues alli estabamos todos,
sentados y observando como reaccionaba ese pequefio ser. Primera
cucharada y ningun signo de extraneza. Al revés, abria la boca como si
mentalmente dijera un: iMama quiero mas!”. A la cuatro dientes ahora el
puré le aburre. Dicen los expertos que es normal, cuando te dan algo mejor,
querer otra cosa. Aunque yo empece tarde.



mariae.fernandez.segura.sspa@juntadeandalucia.es

* Elige una alimentacion sana.

* No fumes.

* Disfruta de la naturaleza.

* Pon las vacunas a tu hijo.

e Elimina riesgos y peligros en el hogar.
* Practica la sequridad vial.

* Leer todos los dias te da SUper poder es.

* Que tus hijos S€ sientan muy queridos.

* Nunca uses la violencia.

* Haz buen uso de las nuevas tecnologias.

UNA INFANCIA SANA Y FELIZ: PARA SIEMPRE

) Familia
y Salud

@
8§ Fanmilia

FIRST STEPS
S\ NUTRITION
'J TRUST




