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Después del estirón que experimentan los niños 
desde el nacimiento hasta el año edad, la etapa que 
va desde que el niño tiene 1 año y hasta los 3 años 
se caracteriza por un crecimiento lento pero 
constante. 

Leche. Es el alimento básico en los niños a esta 
edad. Desde el año hasta los 3 años, las necesidades 
de calcio son muy elevadas y la leche es la principal 
fuente de este calcio de la dieta diaria. Las leches de 
continuación son la mejor alternativa a la leche de 
vaca, ya que ésta tiene gran cantidad de proteínas. 

Carnes. En esta etapa, las necesidades de hierro 
son elevadas para el desarrollo intelectual y las 
carnes aportan hierro de fácil absorción. La carne 
aporta proteínas de calidad y cinc necesario para el 
crecimiento de los tejidos; además de vitamina B12, 
necesaria para la formación de las células de la 
sangre y para el desarrollo del sistema nervioso. 

 

Pescado. El pescado es también fuente de proteínas de calidad. 
Destaca su aporte en vitaminas solubles en grasa como las 
vitaminas A y D, que se concentran en las partes más grasas 
(músculos e hígado) y vitamina B12, entre las vitaminas 
hidrosolubles. 
 

Grasas vegetales. Aunque todos los tipos de grasas 
son necesarias para el correcto funcionamiento del 
organismo, debe priorizarse el consumo de grasas 
mono insaturadas como las que provienen de 
aceites vegetales. 

 
 

Frutas y verduras. Esta etapa es un buen momento 
para acostumbrar a los niños al consumo diarios de 
frutas y verduras. La verdura puede tomarla tanto 
cruda como cocida. Lo ideal es jugar con las texturas 
y colores de estos alimentos para llamar su atención 
y que aprendan a comerlos. 

ALIMENTACIÓN 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La lactancia materna es el proceso por el que la madre 
alimenta a su hijo recién nacido a través de sus senos, 
que segregan leche inmediatamente después del 
parto, que debería ser el principal alimento del bebé al 
menos hasta los dos años. 
 

La leche materna incluye todos los nutrientes que un 
recién nacido requiere hasta los seis meses de 
edad, por lo que será su único alimento.  

Grasas: En cada 100 mililitros de leche hay 3,5 
gramos de grasa, aunque la cantidad que recibe el 
lactante varía a lo largo de la toma. La grasa se 
concentra especialmente al final de la toma, por lo que 
la leche presenta una textura más cremosa que al 
inicio. Las grasas de la leche materna son importantes 
para el desarrollo neurológico del niño. 

 

Carbohidratos: El principal es la lactosa, 
cuya presencia es más alta que en otro tipo de 
leches y sirve como fuente de energía. Otros 
hidratos de carbono presentes en la leche 
materna son los oligosacáridos, importantes 
para combatir infecciones. 
 

LACTANCIA MATERNA 

https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/carbohidratos.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La lactancia materna es la alimentación con leche 
del seno materno. 
 

También recomiendan seguir amamantando a partir 
de los seis meses, al mismo tiempo que se va 
ofreciendo al bebé otros alimentos propios para su 
edad complementarios, hasta un mínimo de dos 
años. 

 

Según la OMS y el Unicef, a partir de los dos primeros años la 
lactancia materna tiene que mantenerse hasta que el niño o 
la madre decidan, sin que exista ningún límite de tiempo. No 
se sabe cuál es la duración "normal" de la lactancia materna 
en la especie  humana. 

El abandono del amamantamiento como forma 
habitual de alimentación de los lactantes puede 
traducirse en un problema con importantes 
implicaciones personales, sociales y sanitarias. 

 

PROMOCIÓN DE LA LACTANCIA MATERNA 



 

 

 

 

 

La lactancia artificial es una manera de que el 
lactante pudiese alimentarse en el caso de que la 
madre no pueda por diversos motivos o elija no 
hacerlo. 
 

La denominada lactancia artificial se inventó a finales 
de la era Mesopotámica, aplicada a la alimentación 
de terneros y otros animales de granja, para dar 
salida a los excedentes de producción de leche de 
mamíferos vaca y cabra, que era conservada en 
polvo y rehidratada posteriormente para su uso. 

 

Lo habitual es que un niño, cuanto más pequeño 
es demande muy a menudo, especialmente 
durante las noches. El mito de que un niño debe 
comer cada tres horas durante diez minutos de 
ambos senos es infundado y arbitrario. La mayor 
parte de los niños no toman así. 
 

Aparte de la leche artificial de fórmula que suele usar 
el lactante, existen otros tipos de leches especiales 
para bebés con alergias alimenticias, en casos donde 
no se tolera las proteínas de la le  che de vaca. 

 

LACTANCIA ARTIFICIAL. ALIMENTACIÓN COMPLEMENTARIA. 


