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ALIMENTACIÓN
COMPLEMENTARIA

Purés de Frutas y Verduras1.
Introducción gradual.

Variedad de colores y sabores.
Cereales2.

Arroz, avena, cebada.
Fortificados con hierro.

Proteínas3.
Carnes magras, pollo, pescado.

Legumbres y huevos.
Productos Lácteos4.

Yogur y queso.
Introducción después de los 9 meses.

Granos Enteros5.
Pan integral, pasta, arroz integral.

Aportan fibra y nutrientes.

Introducción de alimentos sólidos o
semisólidos junto con la leche
materna o fórmula infantil a la
dieta del bebé.

ES
TIPOS DE ALIMENTOS

ALGUNOS METODOS

Introducción gradual: Comienza con un solo alimento a la
vez y espera unos días antes de agregar otro. Esto facilita la

identificación de posibles alergias o intolerancias
alimentarias.

Elección de alimentos apropiados: Comienza con alimentos
blandos y fáciles de digerir, como puré de frutas, verduras o

cereales para bebés. Evita alimentos que puedan ser
alergénicos en las primeras etapas.

Texturas adecuadas: A medida que el bebé se acostumbra a
los alimentos sólidos, puedes introducir gradualmente

texturas más gruesas y alimentos más sólidos. Esto ayudará a
desarrollar habilidades de masticación y coordinación

motora.
Ofrecer agua: Introduce agua en una taza de entrenamiento
a medida que el bebé comienza a consumir alimentos sólidos

para fomentar el desarrollo de habilidades para beber.

SUS

OBJETIVOS
COMPLEMENTAR LOS NUTRIENTES DE
LA LECHE MATERNA O FÓRMULA.
DESARROLLO DE HABILIDADES DE
ALIMENTACIÓN.
FOMENTAR LA ACEPTACIÓN DE UNA
VARIEDAD DE ALIMENTOS.

SE INTRODUCEN

Generalmente alrededor de los 6 meses de edad.
Señales de preparación: capacidad para sentarse,
pérdida del reflejo de extrusión, interés por los
alimentos.

DEBEN DE CONTAR
CON

TEXTURA ADECUADA:
GRADUALMENTE INTRODUCIR TEXTURAS MÁS
GRUESAS.
FAVORECER EL DESARROLLO DE HABILIDADES
DE MASTICACIÓN.

VARIEDAD NUTRICIONAL:
GARANTIZAR UNA DIETA EQUILIBRADA Y
DIVERSA.
INCLUIR ALIMENTOS RICOS EN HIERRO Y
OTROS NUTRIENTES ESENCIALES.

RESPETAR SEÑALES DE HAMBRE Y SACIEDAD:
PERMITIR QUE EL BEBÉ CONTROLE LA
CANTIDAD DE ALIMENTOS INGERIDOS.
NO FORZAR LA ALIMENTACIÓN.

Hierro:1.
La alimentación complementaria debe incluir fuentes de hierro, ya que
las reservas de hierro en el cuerpo del bebé pueden disminuir después de
los primeros seis meses de vida.
Vitamina D:2.
Si el bebé está siendo alimentado con leche materna exclusivamente,
puede ser necesario complementar con vitamina D, ya que la leche
materna no siempre proporciona cantidades suficientes.
Agua:3.
A medida que se introducen alimentos sólidos, se puede ofrecer agua en
pequeñas cantidades. Sin embargo, si el bebé todavía se alimenta
principalmente de leche materna o fórmula, no se necesita agua
adicional.
Cantidades Adecuadas:4.
Introducir gradualmente alimentos sólidos, comenzando con pequeñas
cantidades y aumentando según la aceptación del bebé.
Observar las señales de hambre y saciedad del bebé para evitar la
sobrealimentación.

DEPENDIENDO DE

LAS NECESIDADES Y PREFERENCIAS INDIVIDUALES DE LA PERSONA

TAMBIEN


