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iEstoy listo para
comida sélida!

La Academia Americana de Pediatria recomienda
exclusivamente amamantar hasta que tenga

6 meses de edad. La mayoria de los bebés estan
listos para comer alimentos soélidos cuando tienen
4 6 6 meses de edad.

Estare listo para comida solida cuando pueda...
+ Sentarme apoyado con buen control de cabeza y cuello
« Abrir mi boca cuando veo una cuchara

« Mantener la comida en mi boca y me la trago

Aunque ya empecé con sélidos, todavia necesito la
leche de mi mama o formula.

- Si estoy siendo amamantado, tu necesitaras hacerlo 6 a 8
veces cada dia.

- Si estoy tomando férmula, necesitaré alrededor de 30-45
onzas al dia.

Ahora que ya estoy listo para alguna comida...

« Decidir qué comida darme de comer primero puede ser confuso. Para la mayoria de los bebés, el orden de
los alimentos realmente no importa.

« Si comienzas con cereal, por favor ofreceme un cereal de un solo grano como avena o cebada.
- jPor favor se paciente conmigo! Probablemente rechazaré nuevos alimentos las primeras veces y jharé un
GRAN revoltijo!
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iEstoy listo para explorar
nuevos alimentos!

iEl cereal es riquisimo pero ya estoy listo para probar
algo nuevo! Por favor ofréceme nuevos alimentos
cuando yo pueda:

+ Sentarme con algo de ayuda
« Empezar a masticar alimentos mas espesos y sélidos

« «Sostener una tetera o vaso con una o ambas manos

iAl empezar a comer alimentos mas sélidos, aun
necesito la leche de mi mama o formula!

+ Ya soy muy bueno al lactar, por lo tanto termino mas
rapido y lacto menos veces al dia (alrededor de 4 a 6
veces al dia).

« Si estoy tomando férmula, probablemente tomaré
alrededor de 24-32 onzas al dia.

En cuanto a alimentos:

« Es tiempo que me ensefes a tomar de un vaso. Empieza ofreciéndome pequenas cantidades de leche
materna, férmula, o agua en vaso.

- Estoy listo para probar alimentos simples de un solo ingrediente, tal como puré o carnes coladas, verduras,
o frutas. Las comidas preparadas y postres usualmente contienen azlcares procesadas y sal que yo no
necesito.

+ Los alimentos deben ser suaves y de textura liquida. A medida que me acostumbre a los alimentos sdlidos,
haz la mezcla mas espesa y grumosa. Dame solo un alimento nuevo a la vez. Espera de 3 a 5 dias antes de
tratar otro alimento nuevo, de ese modo tu puedes vigilar por posibles reacciones alérgicas.

Recuerda...
« Siempre lavarte tus manos y mis manos antes de alimentarme.

« Limpia mis encias y dientes con un trapo limpio o un cepillo de dientes para bebés después de comer.
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‘ 6 - 7 MESES

— Estoy listo/a para la
‘ 4 mesa.

: No es muy divertido comer solo/a. Estoy listo/a
para unirme a la familia para las comidas. Por favor,
traeme a la mesa cuando pueda...

- Agarrary sostener las cosas.

iTodavia necesito la leche de mi mama o formula!

« Si me estas amamantando, continuaré amamantando
de a 6 veces al dia.

- Si estoy tomando férmula, tomare alrededor de 24-32
onzas cada dia.

+ Ofréceme leche materna, férmula o agua de un vaso.

Todavia soy demasiado joven para muchos alimentos
solidos porque ciertos alimentos pueden causar que me

ahogue:

« Trozos de mantequilla de mani
+ Fresas o uvas

« Perritos calientes o salchichas
+ Nueces, semillas o palomitas

- Vegetales crudos

« Caramelos duros

: Ofréceme los siguientes alimentos:
« Chicle

: + Carnes coladas o en puré
+ Malvavisco

« Puré de frijol o frijoles cocidos
Por favor, no me des los siguientes alimentos machacados
hasta que tenga un afo de edad: + Queso cottage

: : : « Yogur natural
- Miel o alimentos hechos con miel 9

« Puré de frutas y verduras
+ Jugo

. Leche de vaca
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La neuva recomendacion es de 400 IU/al dia de vitamina D, para
todos los bebes, nifios y adolecentes empezando con los primeros dias de vida. Pregunte a su
proveedor de salud si usted debe dar a su bebe un suplmento de vitamina D.

La exposicion al alcohol, tabaco y drogas es peligrosa para un nino. Elimine el uso de substancias
y dele a su hijo un comienzo saludable.

Para mas informacién, incluyendo referencias, preguntele a su consejero del WIC.
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