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d Nuestro menor

6 meses de edad

Su bebé que tiene seis meses de edad ya empieza a
comer alimento solido, y parece tener interés en la
comida y en la familia a la hora de comer. El mes
pasado hablamos de empezar el cereal —
probablemente por primera vez el cereal infantil de
arroz, y posiblemente luego la cebada. Espere hasta
mas tarde para presentarle la harina de trigo en
alguna forma — a las siete meses de edad es tipico —
a causa de la mayor probabilidad de que se pueda
causar que su bebé tenga una reaccion alérgica.

Después de que su bebé esté acostumbrado al cereal
infantil fortificado con hierro, usted querra empezar a
acompanarlo con frutas y vegetales en su dieta.
Algunas pediatrias recomiendan que se empiece con
vegetales para asegurar de que estos sabores se
acepten bien antes de que brinde las
frutas, que son mdés dulces.
El objetivo principal de

anadir
vegetales y frutas
es que
gradualmente la
férmula o la
leche materna deja
de proveerle al
bebé de la
fuente
principal de
vitaminas Ay C
y que, eventual-
mente, se las
provee la
comida sélida.

6 a 8 meses
o \egetales colados o
compota de vegetales

o Frutas coladas ©
compota de frutas

Diviértase de
esa mirada de
asombro y
confusién del
bebé la primera vez

o Sorbitos de jugo
servido en una faza

que prueba los vegetales. Empiece con compota de
vegetales cocidos, frescos o congelados, o se puede
decidir de comprar comida comercial preparado para
los bebés. Si usted le prepara la comida para su bebé
por si mismo, recuerde que la emocion que se siente
su bebé cuando tome la comida tiene origen en la
comida si misma — no hay ninguna necesidad de
sazonar la comida para el bebé. Los vegetales
enlatados tienen demasiado sodio o sal — el bebé no
requiere la sal, y es demasiado dificil para que su
organismo la digiera.

Recuerde presentarle los vegetales y frutas nuevos
uno a la vez. Observe a su bebé de cerca de tres a
cinco dias después de presentarle un alimento nuevo.
Si su bebé es sensible a un alimento nuevo, puede
tener una reaccién. Por eso, las comidas mixtas — tal
como los cereales variados, los vegetales variados, las
recetas para el bebé, o los postres — necesitan esperar
hasta que su bebé pruebe cada ingrediente por
separado, para asegurarse de que se toleren.

Ya es buen momento para presentarle a su bebé el
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de jugo de fruta

Mejor brindarlo en una taza

e Sirva 100% jugo — no ponches de
jugos

e Busque “Vitamina C” en la efiqueta

e No exagere! 3 onzas de jugo diario
es suficiente — mdas en tal caso
puede resultar en que el bebé

\ pierda el apetito
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jugo de frutas. No lo hemos mencionado hasta ahora,
y con buen motivo. Eljugo de frutas solamente afiade
carbohidratos a la dieta de su bebé —y
probablemente va a reemplazar comidas con mas
densidad de nutrientes (tal como férmula o leche
materna) si se empieza mucho antes de la edad de seis
meses. Pero el bebé necesita una fuente diaria de
vitamina C en su dieta, y dar el jugo o la fruta es
buena manera de proveersela. A esta edad, una
porcién de 1/3 taza diaria de fruta o jugo rico in
vitamina C es suficiente.

Debido a que el jugo es un dulce muy concentrado, tal
vez debe presentar el jugo servido en una taza. De
esta manera, hay menos oportunidad para que los
dientes del bebé y la boca queden al descubierto de
los azucares del jugo por demasiado. jEl bebé estara
tan emocionado sobre el sabor del jugo que su
habilidad de tomar en una taza se desarrollara con
rapidez!

¢Qué tipo de jugo debe presentarle por primera vez?
Una vez mas, un jugo 100% de una sola fruta, no una
combinacién de varios sabores de fruta, seria mejor
hasta que esté seguro de que cada ingrediente por
separado no cause una reaccion alérgica en su bebé.

A menudo, se recomienda que el jugo de manzana sea
el primer jugo que toma el bebé. jPero lea las
etiquetas! Eljugo de manzana para su bebé debe
venir del jugo empacado para los bebés (enriquecido
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con vitamina C) o de jugo de manzana empacado
para los adultos y enriquecido con vitamina C. Hay
unas pocas marcas de jugo enriquecido con vitamina
C, pero inspeccione las etiquetas para estar seguro. El
jugo de acidos, tal como el jugo de naranja, por lo
general se presenta mds tarde — mas o menos a la
edad de un aflo — porque frecuentemente causa que
un bebé menor tenga una reaccion alérgica o dolor del
estomago/diarrea. Asegtrese usted de que solamente
se le da a su bebé jugo pasteurizado.

Los patrones de comer que su bebé esta mostrando
empiezan a parecerse a esos de los mayores miembros
de la familia. Come cereal una o dos veces cada dia,
toma un jugo rico en vitamina C servido en una taza,
y trata de coger por si mismo los pedacitos de comida
suave que le brinda y que puede masticar con las
encias — probablemente vegetales quitados de la
comida de la familia antes de ser sazonados, y
cereales secos — probablemente arroz o avena. ;Ya se
ha reunido el bebé con la familia durante la hora de
comer? Se beneficiara tanto del aspecto social de
comer en familia, y definitivamente animara cada
comida familiar.

El mes que viene, jvamos a explorar mas sobre como
anadir la comida de la mesa cuando alimentamos a
nuestro menor!
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