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Recomendaciones para la alimentación 

complementaria 

Hierro Zinc Vitamina 

B12 

Vitamina 

C 

Vitamina 

D 

Carotenos Fibra 

dietética 

Calcio Ácido 

fólico 
Omega3 Alimentos por 

grupos de edad 

Origen 

animal: 

Visceras de 

cerdo, 

pollo, res, 

moronga, 

carnes 

rojas, 

huevo, 

mariscos 

Leguminosa

s: Frijol, 

lenteja, 

garbanzos 

secos, soya. 

Verduras: 

Chile seco, 

calabacita, 

acelga, 

espinaca, 

verdolaga, 

tomatillo, 

hongos, 

romeritos 

Cereales: 

Productos 

elaborados 

con harinas 

Otros: 

Frutas 

secas, 

cacahuates, 

semillas de 

girasol 

Origen 

animal: 

Leche y 

derivados, 

carnes, 

huevo y 

mariscos 

Leguminosa

s: Frijol y 

alubias 

Verduras: 

Germen de 

trigo 

Levadura de 

cerveza, 

cacahuate, 

semillas de 

girasol, 

semillas de 

calabaza, 

nuez, 

almendra  

Origen 

animal: 

Alimentos 

de origen 

animal 

como 

hígado de 

res o cerdo, 

sardina, 

riñones, 

corazón de 

res, sesos, 

atún, 

lengua, 

pulpo, 

menudo, 

mortadela, 

carpa, 

trucha, 

huevo, 

quesos 

fuertes, 

yogurt, 

leche. 

Verduras: 

(Crudas no 

fritas o 

cocidas) chile 

poblano, 

hojas de 

chaya, chile, 

col de 

bruselas, 

zanahoria, 

calabaza, 

papa, 

pimiento 

rojo, coliflor, 

brócoli, 

miltomate 

(tomate 

Frutas: 

guayaba, 

marañón, 

nanche, kiwi, 

zapote 

negro, 

mango, 

limón, 

mandarina, 

papaya, 

fresa, 

toronja, 

naranja, 

tejocote, 

plátano, 

melón. 

Origen 

animal: 

Aceites de 

pescado, 

hígado, 

leche, pero 

su principal 

aportación es 

en la piel a 

través de la 

inducción por 

lo rayos UV 

del sol. 

Verduras: 

chiles secos, 

hojas de 

chaya, 

chipilín, 

zanahorias, 

quelites, 

jitomate, 

miltomate, 

acelga, 

espinaca, 

berros, 

romeritos, 

verdolagas, 

nopales, 

huauzontles, 

calabaza 

amarilla, 

aguacate.  

Frutas: 

tejocote, 

mango, 

chabacano, 

melón, 

mandarina, 

marañón, 

plátano 

macho, 

ciruela, 

guayaba, 

plátano 

tabasco, 

mamey, higo, 

zarzamora, 

guanábana, 

papaya 

Cereales: 

tortillas y 

otros 

productos 

elaborados 

con maíz 

nixtamalizado

, cebada, 

salvado, 

harinas 

integrales, 

avena, pan y 

cereales 

integrales. 

Verduras: 

(Crudas y con 

cascara) 

brócoli, 

colecitas de 

bruselas, col, 

zanahoria, 

coliflor, elote, 

chícharos, 

espinacas, 

nopales. 

Frutas: 

(Crudas y con 

cascara) 

Chabacano, 

platano, 

moras, higos, 

guayaba, 

naranja, 

toronja, 

manzana, 

mango. 

Cereales: 

Tortillas y 

productos 

elaborados 

con maíz 

nixtamalizado 

Origen 

animal: 

Queso, leche, 

yogurt, 

acociles, 

sardinas, 

charales y 

boquerones 

Origen animal: 

Hígado y otras 

vísceras. 

Verduras: 

Berro, 

espinaca, 

lechuga, 

esparrago, 

betabel, 

acelga, 

alcachofas, 

brócoli, 

coliflor, 

chicharos, 

aguacates.  

Frutas: 

Naranja y 

platano 

Cereales: 

Productos 

elaborados 

con harinas 

adicionadas 

Vegetal: Aceite 

de canola 

crudo 

Origen 

animal: Aceite 

de pescado 

azul (Sardinas, 

salmón, 

truchas y 

atún) 

<6 meses: Lactancia 

materna exclusiva 

6-7 meses: Carnes y 

cereales 

7-8 meses: 

Leguminosas, 

derivados de la 

leche, huevo y 

pescado 

8-12 meses: 

Derivado de leche, 

huevos y pescado 

>12 meses: Frutas 

cítricas, leche 

entera, y se debe 

incorporar a la dieta 

familiar 


