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irritadas. Si observas estas sefnales en tu bebé,
espera una semana y prueba el alimento nue-
vamente. Si la reaccion es la misma, retira el ali-
mento hasta que tu bebé tenga un afo y vuél-
velo a intentar.

¢ Si a tu bebé parece no gustarle el nuevo ali-
mento, ofrécelo nuevamente en otra ocasion.
Al bebé puede llevarle algin tiempo aprender a
disfrutar del nuevo sabor.

¢ Al igual que haces con tu leche, permitele que
tome el control de la cantidad que desea comer
y que pare cuando haya terminado. Ofrécele
alimentos que pueda coger con sus dedos.

¢ Recuerda que jugar con la comida es parte del
aprendizaje. Tu bebé hard un desorden con la
comida y disfrutard haciéndolo.

¢ No dejes sblo a tu bebé mientras come, y no le
ofrezcas alimentos mientras estd recostado so-
bre su espalda.

COMIDAS IDEALES PARA OFRECER

El Arte Femenino de Amamantar, un libro de la
Liga de La Leche, sugiere que la introduccién de
alimentos seguira el siguiente orden, esperando
una semana para la introduccién de un nuevo ali-
mento:

e Alimentos ricos en proteinas (carne o legum-
bres) cocidos hasta que estén tiernos y ofrecidos
en pequefios pedazos.

e Pan integral y cereales

e Frutas frescas y cocidas (si son en conserva,
comprar las envasadas en agual)

e Yogur, queso fresco y queso cottage pueden
ofrecerse a bebés mayores de nueve o diez me-
ses de edad (considere evitarlos si en su familia
hay historia de alergia a los lacteos.)

¢ Después del aio se les puede ofrecer leche en-
tera y otros productos ldcteos, huevos y citricos.
La miel no se recomienda hasta que el nifo ten-
ga de uno a dos anos por el riesgo de adquirir
una toxiinfeccion bacteriana causada por espo-
ras de la bacteria botulinica. Generalmente, los
pediatras recomiendan no dar huevos, pescado
o nueces durante el primer afo de vida.

¢ Permite que tu bebé explore el sabor de las co-
midas, sin afadir especias, condimentos o sa-
borizantes (por ejemplo, no le des mantequilla
o carnes ahumadas). La comida del bebé no
deberia cocinarse por separado simplemente
retira los alimentos cocidos antes de aderezar-
los cuando haces sopas, estofados y platos si-
milares. Las comidas que le ofrezcas a tu bebé
serdn las que consume tu familia de acuerdo a
tus gustos y cultura.

e Los edulcorantes y el azGcar de cualquier tipo
son innecesarios para una dieta sana, y la ma-
yoria de ellos son altamente procesados. Evita
introducirlos, durante el mayor tiempo posible.

e Una buena nutricion significa tener una dieta
equilibraday con variedad de alimentos, lo mas
cercano posible a su estado natural

e Esto es valido para los nifios y para toda la fa-
milia en general. Algunos alimentos industria-
les para bebés afaden edulcorantes, especias,
saborizantes e incluso colorantes artificiales. Si
vas a ofrecer alimentos industriales, lee bien la
etiqueta de ingredientes primero.

¢ El proceso de empezar con la alimentacion com-
plementaria puede llevar de tres a seis meses.
Cuando tu bebé esté comiendo una variedad
de alimentos, sin signos de alergia o moles-
tias, tendrds menos preocupacion en mezclar
comidas o introducir algo nuevo. Siempre que
tu bebé esté recibiendo alimentos integrales y
nutritivos, su apetito puede ser la guia a seguir
para descubrir qué y cuando quiere comer.
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Anadir alimentos sélidos es el primer paso hacia
el destete, ain cuando la lactancia puede con-
tinuar durante meses y aifos después de intro-
ducir la comida.

Al aiadir alimentos a la dieta de tu bebé:
¢ Reemplazas tu leche con otras comidas.
¢ Tiene un efecto sobre tu produccion de leche.

¢ Puede acelerar el regreso de tu ciclo mens-
trual y fertilidad.

Las Monitoras de la Liga de La Leche son volun-
tarias acreditadas que estdan dispuestas a ayudar
a mamads que tengan preguntas de lactancia en
persona, por teléfono o via Internet. Para localizar
a una Monitora de LLL cerca de fi, entra a www.
laligadelaleche.eu
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