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Desde que el nifio tiene 1 afio y hasta los 3 afios se caracteriza por

un crecimiento lento pero constante. Ya desde estas edades,
Frutas y verduras: Esta etapa es un buen

momento para acostumbrar a los nifios 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
atencion y que aprendan a comerlos. Las frutas
y verduras son fuente importante potasio o
magnesio, de vitaminas comolaC,laAolaBy
de fibra.

cambios en la dieta, especialmente en lo que se refiere a consumo
de ciertos tipos de grasas y de vitaminas, pueden ayudar a prevenir
algunas enfermedades y a que crezcan sanos y fuertes. Es muy
importante sentar las bases de una alimentacién adecuada desde el

principio.

La leche es el alimento basico en los nifios a esta edad.
Desde el afio hasta los 3 afios, las necesidades de calcio son
muy elevadas y la leche es la principal fuente de este calcio
de la dieta diaria. Las leches de continuacidn son la mejor

alternativa a la leche de vaca, ya que ésta tiene gran
cantidad de proteinas. Se deben consumir de 3 a 4 raciones
diarias (500-700 ml).

Pescado: El pescado es también fuente de proteinas de
calidad. Destaca su aporte en vitaminas solubles en grasa
como las vitaminas Ay D, que se concentran en las partes
mads grasas (musculos e higado) y vitamina B12, entre las
vitaminas hidrosolubles. Aporta ademas yodo, fosforo,

hierro, magnesio y selenio.

Carnes: En esta etapa, las necesidades de hierro son elevadas para el
desarrollo intelectual y las carnes aportan hierro de facil absorcion. La
carne aporta proteinas de calidad y cinc necesario para el crecimiento de
los tejidos; ademas de vitamina B12, necesaria para la formacion de las
células de la sangre y para el desarrollo del sistema nervioso. En estas
edades lo ideal son carnes de sabor suave como pollo, pavo, cerdo,

coneio o ternera.




Amamantar y Trabajar

Jornada de

Promocion de Q%’

Lactancia .(Q‘
Materna

Amamantar y trabajar: Legislacién y

jurisprudencia vigente en Costa Rica.
Virginia Marin Arfas

Abogada. Direccion de Asuntos Laborales.
Defensoria de los Habitantes de Costa Rica

¢En qué momento debe iniciar Ia higiene

dental de su bebé?

Maritza Barboza R. y Katherine Molina Ch.
Odontélogas especialistas en nifiez y adolescencia.
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Es una manera de que el
lactante pudiese
alimentarse en el caso de
que la madre no pueda por
diversos motivos o elija no

Unos afios después, por iniciativa de la empresa de Henri Nestlé,
se inicio su uso en humanos. Alcanz6 su maxima popularidad en
los afios 1960 en Argentina. Posteriormente se ha disminuido su
uso al demostrarse desventajas de este tipo de alimentacion
respecto a la lactancia materna.

hacerlo. La denominada
lactancia artificial se inventé
a finales de la era
Mesopotamica, aplicada a la
alimentacion de terneros y
otros animales de granja,
para dar salida a los
excedentes de produccion
de leche de mamiferos vaca

Nestle'

NIDO

INSTANT FULL CREAM MILK POWDER

y cabra, que era conservada

en polvo y rehidratada
posteriormente para su uso.

-

Aparte de la leche artificial de férmula que suele usar el
lactante, existen otros tipos de leches especiales para
bebés con alergias alimenticias, en casos donde no se
tolera las proteinas de la leche de vaca (cuya mejor
solucion seria la lactancia materna exclusiva). No existen
intolerancias a las proteinas de la leche humana, excepto
en nifios con galactosemia, una enfermedad metabdlica
rara. Se calcula que aproximadamente unas cien
sustancias que existen en la lactancia materna no han
podido aun ser imitadas por los compuestos artificiales. LACTANCIA

ARTIFICIAL.
ALIMENTACION ‘
COMPLEMENTARIA

Hoy en dia la lactancia artificial y la lactancia natural deben ser a
demanda lo que significa que no existen relojes y el nifio es
quien decide cuando quiere alimentarse. Lo habitual es que un
nifio, cuanto mas pequefio es demande muy a menudo,
especialmente durante las noches. El mito de que un nifio debe
comer cada tres horas durante diez minutos de ambos senos es

infundado y arbitrario. La mayor parte de los nifios no toman
asi.




