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s un honor introducir el libro Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a
amamantar y alimentar a mi bebé, ya que ofrece consejos sumamente practicos
de alimentacién infantil basados en una fuerte evidencia cientifica.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda que todos los bebés
sean puestos al pecho durante la primera hora después del nacimiento, que sean
amamantados en forma exclusiva por seis meses y que continden con la lactan-
cia por al menos dos afos después de que son introducidos a la alimentacién
complementaria, sana, nutritiva y segura. Seguir estas recomendaciones es esen-
cial para el futuro bienestar de los bebés, sus madres, sus familias, sus paises y
el planeta.

La lactancia materna ofrece la nutricion ideal, ademds protege a los nifios contra
enfermedades infecciosas como la diarrea y la gripa, previene el desarrollo de
obesidad y leucemia, promueve el desarrollo intelectual y la productividad en la
etapa adulta. Esto no es sorprendente, ya que la leche materna es un fluido vivo
que contiene anticuerpos, células madre, compuestos y bacterias que benefician
el establecimiento de una flora intestinal saludable. También contiene una gran
cantidad de acidos grasos omega 3 que fortalecen el desarrollo del cerebro. El
contenido de cada uno de estos compuestos en la leche materna depende del
medio ambiente en el que viven la madre y el bebé, ademds de otras caracte-
risticas especificas (incluyendo los patégenos a los que estan expuestos). Es por
esto que la lactancia materna se considera una forma de medicina personalizada
ofrecida por la madre naturaleza.

La produccién de leche materna involucra elegantes mecanismos regulados por
hormonas que siguen un proceso para producir la leche demandada por el bebé
con base en su frecuencia de succion. Es por esto que la lactancia materna pro-
tege a las madres contra el riesgo de cancer de mama, ovario y endometrio, asi
como contra la hipertension y el desarrollo de diabetes tipo 2.

Las familias se benefician mucho de la lactancia materna porque si los nifios y

sus madres no se enferman y no tienen que gastar en costosas férmulas infantiles,
entonces los ingresos econémicos del hogar no se verdn afectados. Por otra parte,
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los nifios amamantados se vuelven més inteligentes, lo cual va a repercutir en su
productividad profesional y en sus ingresos futuros.

La mayor productividad atribuida a la lactancia materna se traduce en un mejor
desarrollo econémico de los paises. Es por esto que UNICEF y la OMS conside-
ran el apoyo a la lactancia como la intervencién mds rentable para promover la
sobrevivencia y el desarrollo de los nifos, ademds del bienestar de sus madres.

La salud del planeta también se beneficia con la lactancia materna, ya que evita
la generacion de millones de toneladas de desperdicios relacionados con los en-
vases de formulas y biberones. También evita la huella de carb6n masiva asociada
con la produccién de leche de vaca y el uso de hidrocarburos en el procesamien-
to, transporte y almacenamiento de férmulas infantiles. Se reduce ademas el uso
de agua, ya que se necesitan 4 000 litros para producir 1 kg de leche en polvo.

Como indica este libro, todos los beneficios ofrecidos por el tesoro de la lactan-
cia materna no se pueden traducir a la practica si las madres no reciben apoyo
social y practico desde el embarazo.

Este valioso libro ofrece, de una forma amena y muy clara, excelentes reco-
mendaciones practicas de cémo alimentar al bebé de acuerdo con su etapa de
desarrollo. Ademas, incluye los principios del cuidado carifioso y sensible de los
nifios y la alimentacion perceptiva para apoyar a los padres no sélo con la lactan-
cia materna sino también con la alimentacion complementaria y la transicién del
nifio a la comida de la familia. Es por esto que no me cabe la menor duda de que
los nifos, sus padres, sus familias, sus paises y el planeta se puedan beneficiar
mucho de este libro que, a fin de cuentas, ayuda a entender cémo aprender a
amamantar y alimentar al bebé es vital para la salud en la vida.

Rafael Pérez-Escamilla*

* Profesor Titular y Director del Programa de Salud Global. Escuela de Salud Pdblica, Universidad
de Yale, New Haven CT, EUA.

Rafael.perez-escamilla@yale.edu

Twitter: @rperezescamilla
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std demostrado que la dieta y las practicas de alimentacién en la infancia
tienen una gran influencia sobre la nutricién y salud no sélo a corto, sino a
largo plazo.

Los primeros dos afios de vida de tu hijo(a) son los mas importantes para su vida
presente y futura; durante ese tiempo crece en longitud y peso, y se desarro-
[la adquiriendo habilidades de memoria, de analisis para resolver problemas y
matematicas, de lenguaje y de adaptacién social. Ademas, pasa por dos etapas
alimentarias importantes: la lactancia materna y la alimentacién complementa-
ria (en esta dGltima se introducen alimentos distintos a la leche materna), ambas
ayudan a desarrollar sus habitos alimentarios que, junto con tus cuidados, con
seguridad perduraran en la edad adulta.

Este libro pretende brindarte recomendaciones primordiales para fomentar una
alimentacion, crecimiento y desarrollo saludables en tu hijo(a). Ademas, te permi-
tird llevar el registro personalizado de los momentos mas importantes de tu bebé
hasta los dos afos, afadiendo fotografias de él o ella y de su familia, asi como re-
sefias personales para atesorar los recuerdos mas tiernos y hermosos de tu hijo(a).

Dra. Ilvonne Ramirez-Silva
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ile esperamaos
con los brazos abiertos!

M lima etapa de embarazo

Semana 34

La vidaino|viene con un manual de instrucclones,

viene con una mamd.

Anénimo



Tu forografia. mamd

En ésta vlima erapa del ervbarazo, deseo decirle o

Fecha:




ami, lo que ti comas durante este dltimo trimestre
del embarazo me ayudard a tener un peso adecuado
para estar saludable al nacer. Es en esta etapa en la que
ti y yo aumentaremos de peso, por lo que tendrds que
cuidar lo que comes.

Por ahora mido aproximadamente 35 centimetros y
tengo un peso de 1.135 gramos. Al final lograré un peso
entre 2 500-3 500 gramos, y una talla aproximada de
50 centimetros.

Mis 6rganos contindan desarrollandose, aunque ya
todos estan formados, se estan madurando, asi que me
estoy preparando para conocerte.



En esta etapa del embarazo, tu alimentacion
es muy importante para que tu bebé siga creciendo sano,
fuerte y feliz

Leguminosas y alimentos

de origen animal ¢--- r--p Verduras y frutas

Plato del

buen

Cerealesy 4 — -
tubérculos

Una alimentacion sana y equilibrada es importante en todas
las etapas de la vida, pero atin mas durante el embarazo.

La alimentacién durante el embarazo debe proporcionar los Recue
Comida correcta para uno,

suficientes nutrimentos (vitaminas y minerales) y energia para
satisfacer las necesidades habituales de la madre y del bebé,
asi como permitir que la madre pueda almacenar los nutri- El estar embarazadeiig

. . . significa que debas comer por
mentos necesarios para el desarrollo del bebé y la lactancia. e

nutricién para dos.

A continuacion te decimos qué y cuanto comer para lograrlo.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mibebe - | O -



Acido félico, hierro y calcio, nutrimentos clave
durante el embarazo

Nutrimento {Por qué es importante? Fuentes principales

Ayuda a prevenir defectos en Verduras de hoja verde: espi-
; el desarrollo del cerebro y de la nacas, acelgas, berros, papalo
Acido félico médula espinal del bebé. quelite, lechuga y algunos
cereales, como arrozy pan
integral.
Es esencial en la fabricacion de Productos de origen animal:
Hierro la hemoglobina (la proteina pollo, carne roja como bistec,
que distribuye el oxigeno a las leguminosas como frijoles,
células). habas y lentejas e higado de
res y de pollo.
Tu bebé en desarrollo necesita Leche y productos de la leche:
) calcio para tener huesos y dien- leche descremada, yogur
Calcio tes fuertes, y un corazén, nervios  natural, queso panela, oaxaca y
y musculos sanos. requeson.

Esto ayuda a reducir el riesgo de anemia para ambos.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



Debes consumir todos los grupos de alimentos

Frutas

Escoger todo tipo de
frutas, en especifico de la
temporada porque son
baratas. De preferencia
crudas con céscara.

Cereales
integrales

Pan integral, arroz
y pasta integral,
avena, tortillas o
elote.

Proteina de origen animal
Huevo, pollo sin piel, pescado,
atun, sardinas, carne sin grasa.
Derivados de la leche bajos en
grasa o light, como queso oaxaca,
requeson, yogurt y leche.

Agua
natural

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo &

Verduras

Todas las verduras de todos los
colores, frescas, crudas y al vapor.

Leguminosas y semillas
Leguminosas, como frijoles, habas
o lentejas.

Semillas, como ajonjoli, cacahua-
tes, nuez o almendra.

Grasas
Aceite de oliva, aguacate, otros
aceites como de maiz, girasol, etc.

amamantar y alimentar a mi bebé



{Cuanto comer?

Para calcular una porcion de alimento puedes utilizar tus manos, midiendo a partir
del pufio, la palma de la mano o el pulgar cuanto de cada alimento deberias con-
sumir, tal como se sefala en las figuras con la linea punteada.

Tabla 1. A cuanto equivale una porcion por grupo de alimento.

% Verduras &Leguminosas

Ciruela Naranja Acelga Espinaca Frijol

Durazno Papaya picada Betabel crudo Jicama picada Lenteja

Guayaba Pasas Brocoli Jitomate Haba

Fresa Pera Calabacita Lechuga Garbanzo

Sandia Pifa Cebolla rebanada Nopal Frijol

Mandarina Platano Coliflor Pepino picado Soya

Mango picado Toronja Champifién Pimientos

Manzana Uva Chayote Zanahoria picada

Melén picado Ejote Apio

Espdrragos crudos
& i
P
= Origen animal

Arroz cocido Galleta integral Atln en agua Filete de pescado Leche light

Avena cocida Hojuelas de avena Arrachera Cerdo Yogur natural light
Bolillo Palomita de maiz Camaroén Res Yogur natural griego
Cereal de caja natural Claras de huevo Queso panela

integral Pan integral Huevo entero Queso fresco

Crotones Pan dulce Jamon de pavo Queso cottage

Elote cocido Tortilla de maiz Pechuga Queso oaxaca

Spaguetti Tortilla de harina Pierna / muslo

Fideo Tostada horneada

Galleta Maria Papa cocida

Aceite vegetal
Aguacate
Almendra
Cacahuate

Crema / Mayonesa
Guacamole

Nuez

Azlcar de mesa
Gelatina light
Mermelada light

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé




Esta tabla te explica detalladamente el nimero de porciones aproximadas que
puedes consumir por tiempo de comida en un dia.

Tabla 2. Numero de porciones por tiempo de comida

Grupo de Desayuno Colacién Colacién
alimentos matutina vespertina
Verduras 1 porcién 1 porcién 1 porcién 1 porcion
Frutas 1 porcién 1 porcién 1 porcién
Cereales 2 porciones 3 porciones 2 porciones
Alimentos de 2 porciones 2 porciones
origen animal
Leguminosas 1 porcién
Leche o yogur 1 porcién
Grasas y aceites 1 porcion
Azdcares 1 porcién

*Estas porciones son un aproximado de una dieta de 1700 kcal/dia, basadas en el consumo de una mexicana promedio.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amarnantar y alimentar a mibebe. "1 O -



Intenta preparar tu menu usando el pufo,
la palma de la mano o el pulgar para calcular
las cantidades, de acuerdo con las porciones

que acabas de ver (usando la tabla 1)

Desayuno
e Quesadillas de queso panela con champifones.
e Licuado de platano.
Ingredientes
» Tortillas de maiz pequenas 2 piezas
Queso panela 90 g
Champinones cocidos 1 taza
Leche descremada 1 taza
Platano 1/2 pieza

Colaciéon matutina
® Manzana 1 pieza
e Tomar agua simple.

Comida

e Pechuga asada con arroz y verduras al vapor.
Ingredientes
» Pechuga de pollo 90 g

Arroz cocido 1/2 taza

Frijoles 1/3 de taza

Tortilla de maiz 1 pieza

Verduras al gusto al vapor

e Tomar agua simple.

Colacion vespertina
® Pepino picado 1 taza

Cena

e Atln a la mexicana con galletas saladas.
Ingredientes
» Atin 60 g
» Galletas saladas 8 piezas (cuadritos)
» Jitomate, chile y cebolla lo necesario
» Fruta picada al gusto 1 taza

e Tomar agua simple.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



Finalmente, recuerda...
Elegir siempre de los tres grupos de alimentos: verduras y fru-
tas; cereales y tubérculos; leguminosas y alimentos de origen
animal.
Desinfectar las verduras y frutas antes de consumirlas.

Consumir muchas verduras diariamente.

Preferir consumir las verduras crudas para que no pierdan sus
propiedades.

Consumir al menos tres porciones de verduras y dos de frutas
al dia.

Consumir las frutas con cascara para obtener la fibra dietética
necesaria.

Preferir consumir agua natural (ocho vasos al dia) y evitar las
bebidas saborizadas, los jugos industrializados y refrescos.

Preparar tus alimentos asados, cocidos, al vapor u horneados.

Evitar freir o capear los alimentos para disminuir el con-
sumo de grasa.

Evitar consumir alimentos chatarra como: botanas,
frituras, dulces, pastelillos, galletas, alimentos indus-

trializados, entre otros.

Elegir del grupo de cereales: la tortilla de maiz, el
pan integral y el arroz integral.

No agregar sal a la comida ya preparada.

Evitar consumir embutidos, como salchicha,
jamon, mortadela, entre otros.

un reqalo de ‘,Lj‘J(‘ para la ,“\,‘kj



ami, ssabias que durante tu embarazo tu cuerpo
se prepara para producir leche, y que cuando yo
nazca estards lista para alimentarme?

Si, esa leche es la mejor leche porque esta
disefiada especialmente para mi; contiene todos
los componentes necesarios para nutrirme, por eso
debes cuidar tu alimentacion.




Todas las mujeres tenemos la capacidad
de producir leche materna,
el secreto esta en la adecuada estimulacion

Pega a tu bebé a tu seno y déjalo que succione (mame), de esta forma se enviard la
senal al cerebro indicandole que debe iniciar y continuar la produccion de leche.

Por eso es importante que des lactancia a tu bebé en la primera hora de nacido. Si
no puedes, intenta hacerlo lo mas pronto posible.

Entre mas estimule el seno el nifio o la nifia, mas leche produciras.

Produccion
de leche materna

El bebé mama @ Se envia un
el pecho. mensaje al
& cerebro de

la madre.

El cuerpo libera
sustancias.

®
4 Se produce

leche.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo @ ememantar y alimentar a mi bebé



La lactancia materna brinda multiples beneficios

Para ti, mama: Para el bebé, ayudandolo a disminuir la

Te protege contra el cancer de posibilidad de presentar:

mama y ovarios.

La matriz recupera mas rapido su
tamano normal.

Ayuda a recuperar tu figura y el
peso, siempre y cuando la lactancia
sea exclusiva.

Te protege contra la diabetes.

Te ahorra tiempo y dinero.
Siempre estd disponible.
Disminuye la probabilidad de que-
dar embarazada durante la lactan-
cia.

Ayuda a fortalecer el vinculo de
amor entre td y tu bebé.

Diarrea.

Gripa y neumonia.

Dolor de oido.

Desnutricion.

Asma.

Alergia.

Célicos.

Reflujo.

Muerte de cuna.

Muerte por otras enfermedades.
Menor riesgo de padecer obesidad y
sobrepeso.

Por otro lado, la lactancia materna
también:

Le brinda seguridad a tu bebé.
Lo hace mas inteligente.



La leche materna va cambiando conforme tu bebé crece

La leche materna es suficiente para
cubrir las necesidades mas basicas de tu
recién nacido, lo protege de enferme-
dades respiratorias y digestivas porque
ayuda a que su sistema digestivo e
inmune maduren.

Al iniciar el dia, y en cada tetada, la le-
che es rica en agua, lactosa, vitaminas,
minerales y proteina; de modo que a
medida que tu bebé vaya succionando,
al finalizar la tetada obtendra la leche
mas rica en grasa, proporcionandole
energia y saciedad. Permitele entonces
terminar la tetada sin presiones, a su
ritmo.

Tu leche se ird adaptando a la edad de tu
bebé, conforme vaya creciendo. Obser-
varas que hacia el tercer y sexto mes tu
bebé querra comer mas y te pedird mas;
esto es completamente normal y ocurre
justamente porque esta creciendo.

Aproximadamente, entre la primera y
segunda semana de vida de tu bebé,

tu leche sufre tres transformaciones
importantes: después del parto produces
la primera leche, a la que se le conoce
como calostro; a la primera semana se
produce la leche de transicion y a las
dos semanas la leche madura, cada
una con composiciones distintas para
adecuarse a las necesidades especificas
de tu bebé, segln su edad.

Calostro
2-3 dias
después del parto.

40-50 ml
en el primer dfa.

Leche
de transicion
7-14 dias
después del parto.

Leche madura
2 semanas
después del parto.



Calostro

Es el Gnico alimento que necesita tu bebé los primeros tres dias de nacido. Al
ser la primera leche materna ayudard a limpiar el estomago de tu bebé, ya que
elimina los restos fecales acumulados durante la gestacién; ademas lo protegera
de enfermedades y contra los gérmenes del medio ambiente.

El calostro es un liquido de color amarillento y espeso,muy rico en vitamina A,
durante esos primeros tres dias después del parto puedes producir de 20 a 30 ml
(casi una onza), cantidad suficiente para satisfacer las necesidades de tu bebé
recién nacido.

Leche de transicién

Podras notar que tiene un color mas blanco y es menos espe-
sa. Esta leche contiene una gran cantidad de vitaminas, mine-
rales y factores que protegerdn a tu bebé contra enfermedades.

Leche madura

Contiene el agua necesaria para tu bebé, de manera que no
es necesario que le des agua o tés. Esta leche también contie-
ne proteinas que le ayudaran a desarrollar sus misculos y a
crecer adecuadamente. Esta leche contiene vitaminas y mine-
rales necesarios para su desarrollo, y grasa que le proporcio-
nara energia y saciedad.




Preparate para la llegada de tu bebé...

Muy pronto conocerds a la persona mas esperada, pero antes
de que eso suceda te recomendamos lo siguiente:

Identifica y acondiciona en tu casa
un lugar comodo
para amamantar a tu bebé

e Consigue o identifica en tu casa una silla o sillén muy
comodo que te ayude a tener buen soporte en la espalda.

e Selecciona un cojin para colocarlo en tu regazo, de
manera que te permita apoyar a tu bebé y te dé el soporte
suficiente para que lo sostengas mientras lo ama-
mantas.

e Procura estar relajada y en una posicion
cémoda.

e Recuerda que antes de empezar a
amamantarlo debes tener a la mano
todo lo que puedas necesitar, como
panuelos, teléfono, libro, vaso de
agua, entre otros.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar
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Un regalo ¢

Debes identificar el tipo de pezdn que tienes.

Para conocer el tipo de pezon que tienes primero debes colocar tu
mano en forma de “C“, a dos cm de tu pezon, presionando suavemen-
te sin lastimarte, eso te permitird saber si tu pezén es normal, plano o
invertido.Esto te ayudard a identificar qué técnica debes utilizar antes
de ofrecer el seno a tu bebé, con la intencién de tener una lactancia
materna exitosa.

El pezén normal

Sobresale unos milimetros de la areola en
su estado normal y aumenta su tamano
ante un cambio de temperatura o la mani-
pulacion.

El pezén invertido
Tiene una apariencia de hoyuelo, ya que
estd hundido.

El pezén plano

A veces se confunde con la areola y es
mas corto de lo comun, pero con esti-
mulaciéon puede volverse normal.




Recomendaciones para formar el pezén

;Sabias que si tienes pezon plano o invertido NO necesitas
realizar alguna técnica especial para formarlo durante o des-
pués del embarazo?

El tipo de pezén no es El uso de técnicas

un impedimento para para formar el pezén

tener una lactancia podrian lastimarlo

materna exitosa. y provocar lesiones
que dificultaran tu
lactancia.

;Esto a qué se debe?

La técnica para el agarre adecuado

de tu bebé al seno materno (pag. 29),

implica ofrecer a tu bebé la areola

junto con tu pezdn, para estimular Colocar sobre el
tu seno y facilitar asi la succion. pezén y succionar.
Claramente aqui podemos ver que

no depende de la forma de tu pezén,

sino de utilizar una técnica adecuada.
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Durante la lactancia es posible que experimentes algunas sensa-
ciones que son normales y no deben alarmarte, algunas de ellas
pueden ser dolor o ardor, congestiéon o calambres en los pechos.

e Dolor o ardor: Puedes llegar a sentir dolor en el pezén o en
el seno aun si tu bebé tiene un adecuado agarre. Para sentir
alivio prueba relajandote, col6cate en una posicion cémoda.
Es posible que tu cuerpo se esté adaptando a los cambios que
se estan dando en tu seno y a la succién de tu bebé. Esto es
normal y con los dias pasara.

Sin embargo, si el dolor persiste o tienes otras molestias, te
recomendamos consultar a tu Consejera en lactancia y no
abandonar la lactancia. Quiza las molestias se deban a un mal
agarre o a una mala posicién, las cuales pueden corregirse.

e Pechos congestionados después de unos dias: Para evitar este
malestar necesitas sobar con tus manos los pechos o utilizar
el agua caliente de la regadera de la siguiente forma: coléca-
te debajo de ella y deja que el agua caiga sobre tus pechos
hasta que comience a salir un poco de leche y sientas que tus
pechos poco a poco se descongestionan. Ten cuidado de no
quemarte con el agua. Verds cémo de esta manera te sentiras
mas aliviada y tu bebé podra agarrar mejor el pezén. En caso
de que tu bebé no alcance a extraer toda la leche, te reco-
mendamos extraértela para evitar complicaciones.

e Calambres o pequeios toques en los pechos: Esta sensacion
es normal y dura poco, indica que la leche esta bajando; no
te desesperes, vale la pena.
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Lograr que tu bebé tenga un agarre
adecuado al seno materno

Para facilitar el agarre adecuado del seno a tu
bebé, haz lo siguiente:

e Evita que tu bebé tome solo el pezén, debe
tomar desde la areola. Si toma solo el pezén
te lastimara y no habra succion ni estimula-
cién adecuada.

e Presta atencién a que su agarre sea adecua-
do, fijate en estos 3 detalles:

» Su mentén y nariz estan cerca de tu
pecho.

» Suboca estd completamente abierta.

» Sus labios estan invertidos, o sea estan
hacia afuera, sobre todo el labio infe-
rior que debe estar bien doblado hacia
abajo.

e Utiliza la técnica de la hamburguesa para
saber cémo vas a tomar tu seno y ofrecerlo a
tu bebé.

» Primero comprime tu seno tomando-
lo entre el pulgar y los cuatro dedos,
dejando el drea de la areola y pezén
libres para que tu bebé pueda tomar-
los, apunta tu seno hacia la nariz de tu
bebé y acércaselo de modo que pueda
sentir el olor de tu leche, esto ayuda-
ra a que tu bebé abra bien su boca y
coloque su labio inferior hacia fuera,

introduciendo el resto de tu seno hacia Recuerda que para !
amamantar a tu bebé puedes
adentro de su boca. estar sentada, recostada o

» Puedes comprimir tu pecho desde parada, siempre y cuando

abajo formando una “U” con tus dedos, esteés relajada y comagey

desde un lado formando una “C” o
desde un poco més arriba en diagonal
formando una “A”.
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No olvides:

Tener un lugar confortable para amamantar, donde
td estés comoda y tranquila.

Independientemente del tipo de pezén que tengas,
NO afectard la lactancia.



Lograr que tu bebé tenga una adecuada posiciéon al amamantarlo

Posicion acunada o clasica

Carga a tu bebé de forma que quede totalmente frente
a ti, con su cabeza apoyada en tu antebrazo. Su oreja,
su hombro y su cadera deben formar una linea recta.

Agarre espontaneo o de posicion al nacer
Debes estar semi-acostada o sentada con la espalda
reclinada hacia atrds y colocar a tu bebé boca abajo
sobre ti, con su cabeza entre tus pechos descubiertos.

Esta postura es recomendable si tienes senos grandes.
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Posicién de balén de fatbol o sandia

Mete a tu bebé bajo tu brazo, en el mismo lado que
estds amamantando, como si fuera justo una pelota de
fatbol o un bolso. Esta posicion es recomendable si te
hicieron cesarea.

Posicion reclinada o acostada

Amamanta a tu bebé mientras estés recostada de un lado sobre la
cama, coloca varias almohadas detrds de tu espalda como apoyo.
Esta posicion es recomendable si te hicieron cesdrea.

Recuerda que en todas las posiciones debes cuidar la postura en la que tu bebé
esté en la linea recta entre la oreja-hombro-cadera.

a vida. Aprendien )amantar y alimen
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A continuacion, te sugerimos algunos articulos que podrias incluir en tu maleta
para el hospital, te ayudaran a estar preparada para el nacimiento de tu bebé.

Mama Bebe
(O Ropa interior cémoda. (O 1 paquete de panales, primera etapa.
(O Brasier para lactar. (O 3 paialeros.
(O Protectores para lactancia. (O 3 pijamas / mamelucos.
(O Pijama cémoda, camisén o bata. (O 3 pares de calcetines / zapatos tejidos.
(O Ropa cémoda para salir del (O 3 gorritos y 2 pares de guantes.

hospital / clinica.
(O 3 toallitas de tela.
() Zapatos cémodos, tenis o pantuflas.
(O 2 mantas delgadas / 1 cobija gruesa.
(O Sandalias para bafarse.
(O 1 silla para auto.
(O Toallas femeninas nocturnas
absorbentes. (O Shampoo, jabén neutro y toalla para el bebé.

(O Shampoo, enjuague, jabén,
desodorante, cepillo y pasta de dientes,

cepillo para el cabello, liga para el pelo,
colonia o perfume.

Otros
(O Original y copia de: acta de matrimonio, INE.
(O Carné del hospital.
(O Cémara para las fotos.

(O Teléfono y cargador.

Sugerencia: puedes organizar las prendas de tu bebé en bolsas
resellables tipo ziploc, marcando cudl corresponde al primer,
segundo y tercer cambio.
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Tu forografia
antes de ir al hospial

Mi embarazo ha sido

Fecha:




La fami[ia de mi hebe

\

Foro
del bebé

Foro
del herman@

Foro
de abuelia

de mama

Foro
de abuelio

Foro
el herman@

Foro

de abuelia

Fecha:




iYa naciste!

Primet contacto con tu éeéé
Del nacimiento al primer mes

/4/11?@5 Je concebi’zte ya te quetia. /4nte5 de que nactezas yate amaba.
Antes de que tuvieras una hova de nacido ya motia por ti.

gSt@ €S| e/ mi/ag’zo 6{6/ amor Je una mad&e.

Maureen ﬂawéims



Foro de 14 bebé recién nacido

Dicen que la vida nace del amor

pero ¥

Nombre del bebé
eres el amor de mi vida

Tomado de minibookph.com

Fecha:




Un c[ato timpottante

El nombre de mi bebé es

Significa

La razon por la que decidimos darle ese nombre fue
Para nosoiros es especial porque

El color acual de los ojos de mi bebe es

Pesé al nacer
Midié al nacer

fecha
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El dar lactancia materna y estar en contacto piel con piel con
tu bebé te ayudara a:

Fomentar la lactancia materna.

Brindarle calor, estabilizando su temperatura corporal.
Estabilizar su frecuencia respiratoria.

Nivelar su glucosa en sangre.

Estimular su desarrollo cerebral.

Fomentar su tranquilidad, confianza y apego a ti.

P

F UC(/C’ que /(l /(l(?tLLI’LCLI(,l
no sea /(l I’?'L(fj()? ()IUCL'OVL /U(l'“l(l t()L/LlS /LlS l’!'LLl(,{Y(’S,

/)(’x"{() es /(,l /7'1(’](}7 ()/,7(,’[.(3/1 /ﬁ)(l'?(l t()([()S /()S /7(’/7(’\

Lavinia /37(//1
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Dos cosas que debes saber sobre tu bebé

Senales que indican que tu bebé tiene hambre

Es importante que aprendas a reconocer los signos de hambre de tu
bebé, sélo asi ofreceras de manera mas oportuna lactancia materna, y
tu bebé estarda mas tranquilo y receptivo.

Senales tempranas “tengo hambre”
Abre y cierra la boca. ( )
Mueve la cabeza en busca de tu pecho.
Se succiona los labios, lengua, manos, dedos, ‘
dedos de los pies, los juguetes o la ropa.

Senales intermedias “tengo mucha hambre”
Se mueve mucho.

Se queja o respira rapido. (

g@;
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Senales tardias “calmame
y luego dame de comer”
Mueve la cabeza frenéticamente

de un lado a otro.
Llora.



El estémago de tu bebé al nacer es muy pequeno,
por ello no necesita mucho alimento en los primeros dias.

Tu bebé determina cuanto necesita comer. Es importante no tratar de darle mas
leche de la que pide, para evitar provocarle algiin malestar estomacal y vomito,

ademas de prevenirle de sobrepeso y obesidad.

La capacidad méaxima del estomago de tu bebé es:

Dia1: 5-7 ml Dia 3: 22-27 ml

equivalente al tamafio de una equivalente al tamarfio de un
uva. limoén.

Dia 10: 50-60 ml Un mes: 80-150 ml
equivalente al tamafio de un entre el tamafo de una naranja y
huevo. una pelota de tenis.

El estémago de tu bebé es muy pequefio y va cambiando
conforme va creciendo.
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Para iniciar la lactancia es importante
que identifiques si la succion de tu bebé
es adecuada

La succion de tu bebé sera adecuada si observas que:

e Sus succiones son lentas, profundas y con pausas, lo que permite que los con-
ductos de tus pechos se llenen de leche nuevamente.

e Sus succiones son ritmicas y sostenidas, tiene lapsos de alrededor de 30 suc-
ciones, hace una pausa y retoma la succién sin soltar el pecho.

e Su deglucion es audible y visible.
e Sus mejillas se inflan y desinflan mientras succiona.
® Su boca esta himeda.

e Se retira de tu pecho cuando se ha saciado y lo deja espontaneamente.

Recuerda que siempre debes revisar:
P: Posicion

A: Afianzamiento (reflejo de blsqueda)
A: Agarre

S: Succién

Una forma mds de darte
cuenta de que tu bebé estd
succionando de manera
adecuada es observar
detenidamente el movimiento
de sus mejillas, si éstas se

inflan y desinflan, indicard que
estd teniendo un buen agarre.
Sino es asi, puede ser que
haya una pobre transferencia
de leche y corra el riesgo de
deshidratarse.
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Las senales son:

e El bebé pide libremente tu pecho, por lo menos ocho veces al dia. Ten en
cuenta que tu bebe ira incrementando el nimero de tomas paulatinamente.
Durante las primeras semanas de vida, debes asegurarte que tu bebé llegue a
por lo menos 8 tomas entre el dia y la noche. Si identificas que le das menos
consulta a tu Consejera en lactancia y/o médico.

e Ayldale a tu bebé a sacar el aire después de alimentarse para que pueda se-
guir tomando leche de tu otro pecho.

Recibe pecho a libre demanda

Es decir, cada que tu bebé lo pida y el tiempo que quiera (debes brindarle al menos
ocho o mas tetadas al dia).

e Succiona y deglute sin dificultad. Si observas algin problema con tu bebé
probablemente no estés realizando adecuadamente la lactancia.

e Se relaja después de comer. Tu bebé estard tranquilo y querra volver a dormir
después de comer.

e Tienes la sensacion de pechos vacios. Las grasas de la leche al final de la toma
son las que provocan que el bebé se sienta lleno, es importante permitir que el

bebé succione el pecho hasta abandonarlo de manera esponténea y el pecho se
ablande.

Numero de tomas promedio recomendadas por edad

0-2 8-12

meses 0O Mas
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Senales de adecuada alimentaciéon
con leche materna

© Notaras que tu bebé orina mas de seis veces en 24 horas.

© Pide de comer entre ocho a 12 veces al dia.

© Entre el tercer y quinto dia hace evacuaciones de transicion.
o A partir del cuarto dia evacta amarillo.

o No pierde mas del 10% de su peso al nacer, durante su
primera semana de nacido.

© Recupera el peso que tuvo al nacer a las tres semanas.
© Sube de peso lo esperado cada mes.

@ Se muestra contento.

Panales Panales sucios  (Caracteristicas de las

mojados al dia enel dia evacuaciones
1dia 1 1 Color negro-verdoso
2 dias 2 1-2 Color verde
3 dias 3 3 Color verde
4 dias 4 4 Color amarillo
5 dias 5-6 3-4 0 mas Color amarillo
6 dias 5-6omds  3-50mas Color amarillo

Incluso, el niimero de pafales
que utiliza tu bebé es un

indicador para saber si se estd
alimentando adecuadamente.
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Ganancia de peso

ami, es importante que sepas que durante la primera
semana de mi nacimiento puedo llegar a perder el 10%
del peso que tuve al nacer, no te alarmes, es algo normal y
lo recuperaré alrededor de la tercera semana de vida. Por
ejemplo, si pesé 2 500g, a la semana pesaré 250g menos.

Importante: si observas que pierdo mas peso del que te
senalo, acude a consulta con la Consejera en lactancia y/o
pediatra urgentemente.

Ganancia de peso de acuerdo con su edad y talla

Edad del bebé Aumento de peso Aumento de longitud
medio media
0-4 100-200 gr 2.5 cm
meses por semana por mes
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La principal recomendacion para alimentar a tu bebé
es darle lactancia materna exclusiva
durante los primeros seis meses de vida

Cuando hablamos de lactancia materna exclusiva nos referimos a no
darle a tu bebé ningtin otro alimento ni bebida (ni siquiera agua) que no
sea leche materna.

Recuerda que:

Lo dnico que tu bebé necesita para crecer sano, fuerte,
feliz, inteligente y seguro durante los primeros seis meses
de vida es tu leche.

Por lo tanto, tu bebé no necesita agua, tés, jugos u otro tipo
de liquidos, ya que la leche que produces calma su sed.

Tu bebé tampoco necesita leche de férmula ni otros tipos
de leche o alimentos, ya que la leche que ti produces lo
alimenta y le da toda la energfa y nutrimentos que necesita.

Recuerda que si a tu bebé le das a probar
otros alimentos diferentes a la leche materna,
durante los primeros seis meses de vida,
puedes causarle diarrea, vémitos, des-
nutricién y, a largo plazo, sobrepeso u
obesidad.

Durante las semanas tres a seis de
vida de tu bebé, tendrd un periodo
normal de crecimiento acelerado, y
por ello tendrd mas hambre y estara

mas inquieto. Esto dejara de pasar una
vez que tu cuerpo se sincronice con
su demanda de leche. Es un proceso nor-
mal, no abandones la lactancia exclusiva.
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El desarrollo y la estimulacion oportuna de tu bebé es otro
aspecto que debes considerar

El cerebro de tu bebé sigue desarrollandose
al momento de nacer y hasta los primeros
tres anos de vida

e En esta etapa de desarrollo el cerebro de tu bebé sigue
formandose, por lo que experiencias, como tener con-
tacto fisico con sus padres lo ayudard a ser una persona
segura y feliz.

e Si estimulas oportunamente a tu bebé lo ayudaras a man-
tener un vinculo afectivo contigo y con su padre, hacien- \
do que se sienta mds seguro y desarrolle su caracter y N
personalidad.

® Hacerle masajes, ejercicios de flexibilidad o ponerle ma-
sica, es una forma de estimularlo oportunamente.

e Estimular oportunamente ayuda a fortalecer el cuerpo y
a desarrollar las emociones, los sentidos y la inteligencia
de tu bebé. Abrazalo, felicitalo, sonriele, hablale y dile lo
mucho que lo quieres; todo esto fomentard su desarro-
llo pleno.

Mami... recuerda que la
exigencia y sobreproteccion
genera inseguridades y
dependencia.
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Mami... si me cargas y me
acuestas correctamente,
promoverds que mi cuerpo se

ejercite y se vaya fortaleciendo,
permitiendo que mi cuerpo se
desarrolle adecuadamente.

~

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a ¢

Aspectos que debes considerar para acostar
correctamente a tu bebé

Boca arriba: Esta posicién es ideal para que tu bebé duerma,
ya que facilita su respiracion. Ademds puedes aprovechar
para interactuar con él, ya sea hablandole o mostrandole
algunos objetos.

Boca abajo: Trata de poner en ésta posicion a tu bebé cada
vez que esté despierto, asi lo ayudaras a fortalecer su cuello,
cabeza y espalda. Evita ponerlo en esta posicion para dormir.

De lado: Esta postura debe adoptarla tu bebé cuando
esté despierto, le ayudara a descansar la espalda y
a fortalecer los movimientos que le permitiran
rodar y darse la vuelta.

En hamaca o rebozo: Esta posicion es ideal para
tu bebé porque le ayuda a centrar su cuerpo y a
tranquilizarse

Recomendaciones:
Lo ideal es que tu bebé cambie de posiciones constante-
mente ya que pasar tanto tiempo tumbado lo perjudica.

Tu bebé puede estar en una superficie rigida, como el sue-
lo, pero colocando un tapete acolchado para protegerlo.
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Ten en cuenta los siguientes pasos para levantar correctamente a tu bebé, de modo

que le evites una postura o estimulacién corporal incorrecta.

Primer paso: Debes levantar a tu
bebé girandolo primero de lado y
luego hacia arriba.

Segundo paso: Témalo del brazo
izquierdo con tu brazo derecho,
tu mano izquierda quedard al lado

derecho de tu bebé.

Cuarto paso: Tu bebé debe quedar
con su abdomen sobre tu mano.

Quinto paso: Lleva a tu bebé a tu
regazo. Esta posicion es importante
Tercer paso: Giralo boca abajo y porque tu bebé centra su cabeza y

coldcalo encima de tu mano. brazos, y se tranquiliza.

Otra forma de levantar a tu bebé correctamente es rodando boca arriba y boca aba-
jo. Debes rodarlo despacio sobre el suelo sin levantarlo, luego le tomas la cadera y
la pierna y vas dandole la vuelta poco a poco. Ten cuidado de acomodar su bracito
sobre el que se rueda hacia abajo para que no se le atore ni se lastime. Cuando por
fin quede hacia abajo revisa que sus bracitos estén adelante.
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Es importante conocer como debes cargar a tu bebé desde que nace.
Si lo cargas de manera correcta le ayudards a fortalecer su cabeza y
columna vertebral, favoreciendo su adecuado desarrollo.

Puedes cargarlo haciendo un “obillito” (encogerlo
o acurrucarlo en el regazo), cuidando que los bra-
zos vayan hacia adelante.

La posicién de silla en el aire es buena para que
las piernas y los brazos de tu bebé estén alineados
hacia el frente, el cuerpo esté muy derechito y la
cabeza viendo hacia el frente.

La posicion en linea lo ayuda a ejercitar el
cuello y la espalda. Debes colocar una mano
sobre el estbmago de tu bebé dejando libre el
pecho para que trabaje tratando de endere-
zarse, manteniendo la mirada al frente.
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Durante su crecimiento tu bebé debe ir
desarrollando ciertas habilidades que le permitiran
irse integrando a la familia y a la sociedad

Desarrollo fisico o motricidad, es importante estimularlo oportuna-
mente para que adquiera habilidades tales como sentarse, sostener la
cabeza o tomar objetos con los dedos.

Desarrollo de los sentidos, comenzara a utilizar la mente y el cuerpo, y
poco a poco serd capaz de usar la vista, el oido, el tacto y el olfato.

Desarrollo del lenguaje, intercambiara sonidos, balbuceos y palabras
hasta poder comunicarse contigo, su padre, familiares y amigos. Este
desarrollo va de la mano del cognitivo, cobrando especial importan-
cia hacia los seis afios de edad.

Desarrollo cognitivo, esta relacionado directamente con la inteligencia
en un nivel mas alto de pensamiento en el que se incorpora la expe-
riencia, la informacién y el razonamiento. Este integra los otros tipos
de desarrollo.
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La estimulacion oportuna la puedes llevar a cabo en tu casa.

e Todas las actividades se deben realizar en un ambiente tranquilo y
seguro.

e Festeja o premia los resultados obtenidos por tu bebé.
e No fuerces su respuesta si no quiere hacer las actividades.

e Traten de participar en las actividades ambos padres o quien esté el
mayor tiempo con el bebé.

e Realiza las actividades diariamente o por o menos tres veces a la
semana.

e Repite las series de ejercicios por [o menos cinco veces.
e Acompaia las actividades con musica, canciones, rimas y juegos.

e El momento ideal para estimular a tu bebé es cuando esta despierto
y tranquilo.

e Deja pasar 30 minutos después de alimentarlo.

e Aprovecha las actividades diarias, como la alimentacion, el
bano, el juego y el vestirle.

° Disena tus propios instrumentos
para los ejercicios, no necesitas gastar.

e Procura que tu bebé esté lo mas
cémodo posible para realizar las ac-
tividades, vistelo con la menor ropa
posible: pafal, camiseta y pantalon
delgados, con la intencién de favo-
recer su movimiento.
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Signos para identificar el desarrollo de tu bebé
desde el nacimiento hasta el primer mes
y recomendaciones

Consejos generales de estimulacion oportuna
desde el nacimiento hasta el primer mes

Ten en cuenta la siguiente informacién para que vigiles el desarrollo de tu bebé y
sepas qué actividades hacer.

Signos de desarrollo Recomendaciones

adecuado

Signos de alarma

© Mantiene los brazos y piernas © Totalmente flacido. Si tu bebé no reacciona a los

flexionadas. sonidos, puedes estimularlo suave-
© Mantiene las manos cerradas @ No lacta. mente de |a siguiente forma:
en pufo. © Lleva a tu bebé a una habitacién

© Toma el pecho sin dificultad. © No reacciona a los sonidos. con diferente iluminacion y

© Observa todo lo que estd a no
mds de 25 a 30 cm.

© Reconoce la voz de sus padres.

musica tranquila. Deja que
sostenga tu dedo para estimular
su control motor, de esta forma

tu bebé comenzard a desarrollar
sus sentidos y sus masculos.

Lo mds importante es que tu

bebé reciba atencién y afecto con
contacto fisico.

Recuerda mirar a tu bebé a los
ojos, abrazarlo, acariciarlo y

hablarle mientras lo alimentas
o interactuas con él.
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Ejercicios de estimulacion oportuna
desde el nacimiento hasta el primer mes

Actividad Area de estimulacién ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

Acuesta a tu bebé boca abajo sobre una
manta, muéstrale un sonajero y hazlo
sonar, cuando lo mire muévelo hacia
ariba para que levante la cabeza. Haz
esta actividad durante tres minutos.

(oloca a tu bebé boca abajo sobre una
manta, descubre su espalda y acariciala
con un dedo desde la nuca hasta la
cadera. Repitelo por cuatro minutos
aumentando el nimero de dedos.

Pon una manta en el piso y acuesta a
tu bebé boca arriba, sostén un objeto
brillante a 30 centimetros de su
rostro, muévelo hacia los lados y en
pequenios circulos para que tu bebé
siga el objeto con la mirada. Haz esta
actividad durante tres minutos.

Acuesta a tu bebé boca arriba, forma
una sonrisa en su boquita y al mismo
tiempo sonriele. Pasa suavemente tus
dedos por arriba y debajo de sus labios
y después haz movimientos circulares
con tus pulgares alrededor de sus ojos,
finalmente acaricia su frente desde

el centro hacia los lados. Haz esta
actividad durante cuatro minutos.

Con un pedazo de algodén roza
suavemente sus mejillas, labios y
(ara. Haz esta actividad durante tres
minutos.

Acaricia sus manos haciendo
movimientos circulares en sus
palmas y estira cada uno de sus
dedos. Haz esta actividad durante
tres minutos.

Motora y lenguaje

Coordinacién y social

Motora y coordinacion

Motora y social

Coordinacion

Motora

Se fortalecen los mdsculos del
cuello, lo prepara para sostener la
cabeza y estimula el ofdo.

El sentido del tacto es el primer ins-
trumento de estimulacion temprana,
por eso el contacto fisico permite
establecer conexiones neuronales.

Permite ejercitar la musculatura
interna y externa de los 0jos.

Relajante para la musculatura de
la cara.

Brinda sensaciones nuevas a través
del tacto.

Para la pérdida del reflejo de prensil,
estimula abrir sus pufos.
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Recuerda que la curiosidad de tu bebé puede ser un factor de riesgo,
pero es normal para un desarrollo sano; sin embargo, debes tener en
cuenta lo siguiente:

No transportes liquidos calientes mientras tienes a tu bebé en bra-
zos.

Cubre los enchufes eléctricos de casa con gaza y cinta canela, tam-
bién hay tapas especiales de plastico.

Trata de colocar a tu bebé en un lugar que no sea muy alto y coloca
alguna proteccién por si llegara a voltearse.

Cuando cargues a tu bebé en la cocina mantén los mangos de los
sartenes y cacerolas hacia la parte interna de la estufa o comal.

Cuando tu nifio o nifla comience a caminar procura poner una reja
o barandal de madera si tienes escaleras, no dejes sillas u objetos en
los que pueda trepar y acceder a lugares peligrosos.

Cierra siempre con llave la puerta de salida.

Nunca dejes a tu bebé solo en el bafio, en la bafera/tina o cerca del
agua.

Coloca trabas en los lugares donde guardas sustancias que puedan
ser toxicas para tu bebé.

No dejes que juegue con bolsas de plastico ya que podria meter su
cabeza en ellas y asfixiarse.

Siempre que subas a tu bebé a un auto debes llevar una silla espe-
cial para coche y colocarla en la parte trasera, éste es el lugar mds
seguro para él.



iMi vida contigo!

:be[ pumer al tecer mes

/ Que’ gran maestro es un /lg'o,

con sélo existi ya ensena a sus pad’zes a amaz!
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Al pumer mes de vida de

Las prirmeras fografias
de 1 bebé conigo
y la familia

Las primeras forgrafias
dle 1 bebé coniigo
y la familia

A esta edad se parece mds a:




Recuerda que una forma

mds de darte cuenta de que

tu bebé estd succionando de
manera adecuada es observar
detenidamente el movimiento
de sus mejillas, si éstas se inflan

Yy desinflan, indicard que estd
teniendo un buen agarre. Si no
es asi, puede ser que haya una
pobre transferencia de leche y
corra el riesgo de deshidratarse.

NaYa

NAN

Logrando una lactancia exitosa

Para lograrla es importante que estés atenta, cada dia, a tres
cosas fundamentales:
e La posicion de tu bebé.

e El agarre correcto.
e La succién adecuada.

Es importante que contindies con la lactancia materna exclu-
siva del primer al sexto mes de vida, ya que tu leche le aporta
el 100% de la energia, vitaminas y minerales que tu bebé
necesita, y ademds le ayuda a que continte el desarrollo de
su cerebro. Es en esta etapa en la que el sentido de la vista de
tu bebé se agudiza, empieza a escuchar el ruido de la licua-
dora, de la televisién, de una persona que habla, y por eso se
distrae con mayor frecuencia.
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Cambios en el crecimiento

Durante los primeros 12 meses de vida tu bebé pasara por
varios cambios en su crecimiento, a esto se le conoce como
“crisis o brote de crecimiento”, que describe las situaciones
por las que atraviesa tu bebé y que estan relacionadas con
su crecimiento y desarrollo. En este periodo tu bebé puede
parecer estar insatisfecho con la leche que produces.

Las crisis o brotes se dan justamente porque tu bebé esta cre-
ciendo en tamafno y comenzando a hacer movimientos pro-

pios de esta etapa de su desarrollo, como sostener la cabeza,
alzar el cuello o rodar, por poner sélo algunos ejemplos. Las
crisis se dan mayormente entre los 7 a 10 dfas, las semanas

2-3y 4-6 y los meses 4, 6 y 9, aproximadamente. Si sélo le das pecho a tu bebé
serd mds sano, fuerte y feliz.
La leche materna es necesaria

tanto para el crecimiento del
cerebro, que lo ayudard a ser mds
inteligente, como para el cuerpo.

~
/
N
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Recomendaciones para manejar los brotes de crecimiento

e Responde a las necesidades de tu bebé, ofrécele el pecho a libre demanda. Tu

bebé obtendrd automéaticamente mas leche debido a que aumentara la fre-
cuencia de sus tomas, y asi tu produccién de leche aumentara.

e No completes las tomas de tu bebé con leche de férmula o con leche que te

hayas extraido con anterioridad porque puedes interferir con tu produccion de

leche al hacerlo.

e Toma dos litros de agua al dia. Recuerda que tu bebé estd mamando con mas

frecuencia y tu cuerpo necesita hidratarse.

e Cuando tu bebé esté en plena crisis o brote resultarda muy Gtil que le des el

pecho en silencio, entre menos estimulos externos haya, mas tranquila serd su

toma.

e No esperes a que tu bebé llore para ponerlo al pecho, es posible que para
entonces su ansiedad se haya transformado en desesperacién y esté inquieto.
Ofrécele el pecho a las primeras sefiales de hambre que tenga tu bebé.

Signos para identificar el desarrollo de tu bebé
del primer al tercer mes y recomendaciones

Ten en cuenta la siguiente informacién para vigilar el desarrollo de tu bebé.

Signos de desarrollo Signos de alarma {En qué ayuda
adecuado ami bebé?

© Sigue con la vista objetos de un
lado a otro.

© Emite pequefios sonidos cuan-
do estd tranquilo (balbuceos).

© Sostieney levanta ligeramente
la cabeza cuando estd boca
abajo.

© Totalmente fldcido.
© No sigue objetos con la mirada.

© No reacciona a los sonidos.

© Desarrolla su equilibrio y
orientacién en el espacio.

© Prepara sus mdsculos de la es-
palda y cintura para la posicion
sentado.

© Desarrolla su capacidad de escu-
chary distinguir sonidos.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



Ejercicios de estimulacion oportuna
del primer al tercer mes

Actividad ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

(oloca a tu bebé boca abajo sobre
una pelota grande y mécelo, sin
soltarlo, en diferentes direcciones.
Haz esta actividad durante cinco
minutos.

Acuesta a tu bebé boca arriba sobre
una manta y coloca tus dedos
pulgares dentro de sus manos.
Sujétalo y levantalo hacia la posicién
sentado para que sostenga su
cabeza.

(oloca un objeto rojo a 30
centimetros de la cara de tu bebé y
muévelo a los lados lentamente para
que lo siga con la mirada y mueva la
cabeza. Haz esta actividad durante
cinco minutos.

(oloca a tu bebé boca arriba con

una sonaja o cascabel a quince
centimetros de una oreja y hazla
sonar para que busque la fuente del
sonido, repitelo en la otra oreja y
muéstrale el objeto haciéndolo sonar,
deja que juegue con él. Haz esta
actividad durante cinco minutos.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé

Motora y coordinacién

Motora

Motora y coordinacion

Coordinacion y lenguaje

Permite experimentar nuevas
sensaciones de posicion, espacio y
movimiento.

Permite controlar la cabeza
mediante pequenos intentos.

Su campo visual es de 30
centimetros, por o tanto no debe
exceder esa distancia.

Los diferentes sonidos estimulan
el lado derecho del cerebro,
aprendiendo a discriminar la
diferencia de sonidos y asociarlos
con la fuente que los produce.
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Ejercicios de estimulacion oportuna
del primer al tercer mes

Actividad Estimulacion ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

Hablale frente a su cara y cuando Coordinacion, motora y social Desarrolla orientacién ojo-ofdo y
haya fijado la mirada en ti, muévete ejercita los musculos de su cuello.
hacia diferentes lados para que te

siga con la vista y mueva su cabeza.

Haz esta actividad durante cinco

minutos.

Recorre el cuerpo de tu bebé con una (oordinacién Experimentar con sensaciones
toalla dspera y nombra cada parte diferentes en lugares poco

del cuerpo mientras lo haces. Hazlo estimulados (brazos y pecho)

de preferencia sobre la piel, puedes permite formar la conciencia de su
repetir la accién con un algodon y propio cuerpo.

cepillo de cabello con cerdas suaves.
Haz esta actividad durante cinco
minutos.
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Mi bebé esta creciendo

:be[ tevcer al guinto mes

Wo soy pe’g[ecta,
peto cuando miro a mi bebé

sé que /ze /tec/w a/ga pe’z][ectamente éien.
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/4 /05 tres meses

Foro de i bebé
de fres a cinco meses

Fecha:




Crecimiento de tu bebé
durante el tercer y hasta el quinto mes

Recuerda que:

® A pesar de que tu bebé esta creciendo rapido, no nece-
sita otro tipo de alimentos o bebidas mas que la leche
materna.

e De los tres a los seis meses tu bebé tendra un periodo
normal de crecimiento acelerado, por lo que tendrd mas
hambre, esto no significa que debas abandonar la lactan-
cia exclusiva.

e Ten presente que tu bebé contintia en desarrollo y que
tu leche es el mejor alimento que puede recibir. La leche
materna tiene grasas buenas, como el Omega 3 y 6 que
ayudaran al desarrollo de su cerebro.

Carga a tu bebé en brazos y
hdblale, hazlo con sonrisas y

demostrando alegria.

R
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La ganancia de peso es una senal
de que tu bebé esta creciendo adecuadamente

Ganancia de peso de acuerdo con su edad y talla

Aumento de longitud

Edad del bebé | Aumento de peso medio |

media
4-6 80-150 gr » 2.5cm
meses por semana por mes

En esta etapa la lactancia materna debe darse cada vez que tu bebé lo pida y por
el tiempo que él desee, a esto se le conoce como libre demanda. Sin embargo, lo
ideal para tu bebé a esta edad es:

Numero de tomas promedio recomendadas a esta edad

Edad del bebé | Numero de tomas al dia

4-6 * 4-6
meses 0 Mas

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mibebe - OO -



Signos para identificar el desarrollo de tu bebé
del tercer al quinto mes

A esta edad, ademas de conocer mejor a tu bebé, y él a ti, has ganado mas segu-
ridad y confianza en su cuidado; también sabes que tu bebé crece y se desarrolla
de manera diferente a otros nifios. En esta nueva etapa veras que tu bebé se vuelve
mas social, que ha descubierto sus manos y sus pies y que ya toma con su mano tu
pelo o cualquier otro objeto, duerme mejor, rie y hace burbujitas con su saliva.

Ademds de ésto, tu bebé ya debe estar haciendo lo siguiente:

Signos de desarrollo Signos de alarma (En qué ayuda
adecuado ami bebé?

© Sonrie cuando le hablan de © No controla la cabeza. © Desarrolla su equilibrio y
frente. orientacién en el espacio.
© Busca la fuente de sonido con © No fijala mirada. © Prepara sus mdsculos de la es-
la vista. palday cintura para la posicion
© (uando estd boca abajo © Manos en pufio. sentado.
sostiene la cabeza y I levanta. © Desarrolla su capacidad de escu-
© Diferencia a su madre o cuida- chary distinguir sonidos.
dor.

Ejercicios de estimulacion oportuna
del tercer al quinto mes

Actividad Estimulacion ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

Sienta a tu bebé frente a un espejo Sodial Mirarse al espejo favorece su auto
para que se mire, acaricialo y bésalo reconocimiento, este es el primer
para que vea las demostraciones de indicio para la formacion de su
carino. Haz esta actividad durante 10 identidad.

minutos.

(oloca a tu bebé semi sentado sobre Coordinacion y social Estimula la accién mental frente
una manta, escéndete detras de un alasolucion de un problema
pafiuelo y reaparece llamdandole por simple, debe forzarse a pensar qué
sunombre, repite lo mismo tapando- hacer para ver de nuevo a quien
lo con el pafiuelo. Haz esta actividad se escondid tras el pafiuelo. Esto
durante 10 minutos. permite la integracién social.
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Ejercicios de estimulacion oportuna
del tercer al quinto mes

Actividad {En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

Acuesta a tu bebé sobre una manta
boca arriba y siéntalo lentamente
tomdndolo de los antebrazos
diciendo al mismo tiempo “arriba”
Ya sentado inclinalo lentamente
hacia adelante para que recargue sus
Manos entre sus piernas en reaccion
de defensa. Haz esta actividad
durante 10 minutos.

(oloca a tu bebé semi sentado en
una manta apoyado con cojines

0 almohadas. Haz sonar objetos
delante de él a un ritmo, y con el
mismo ritmo intenta hacerlo con tu
voz. De este modo ird diferenciando
[a voz, de otros sonidos. Haz esta
actividad durante 10 minutos.

Sienta a tu bebé en una mantay
entrégale, uno por uno, tres costalitos
0 bolsas de tela rellenos de arroz,
lentejas y garbanzos para que pueda
agarrarlos y sentir las diferentes
texturas y peso. Haz esta actividad
durante 10 minutos.

Acuesta a tu bebé boca abajo y ponle
juguetes un poco retirados de su
alcance para que trate de alcanzarlos.
(oloca tus manos en la planta de

sus pies para que le sirva de apoyo e
intente arrastrarse. Haz esta actividad
durante 10 minutos.

Motora

(oordinacion y lenguaje

Coordinacion

Motora

Su intento por controlar el tronco al
ser llevado a posicién sentada ayuda
a fortalecer la musculatura de su
cuello, espalda y cadera para que
logre mantenerse sentado sin apoyo.

Favorece la coordinacion ojo-oido,
estimulando el hemisferio derecho
y l6bulo frontal de su cerebro, asi se
aqudiza la capacidad de distinguir
entre ritmo, intensidad y frecuencia
del sonido.

Los costales, al estar rellenos,
forman texturas que palpa o siente,
permitiéndole percibir de igual
forma las diferencias de peso entre
ellos.

Poner tus manos en la planta de sus
pies servird de punto de apoyo para
Que se arrastre, que es a primera
expresion del gateo.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé
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El primer alimento
de mi bebé

ibe[ sexto a/ octavo mes
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uno son /OlS a/as, e[ otro son waices.
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/iZ)escubzienc/o nuevos saé()’zes y texturas!

Primera fom de mi bebé
cormiendo papilla

Fecha:




La lactancia materna sigue siendo muy importante en esta etapa
de crecimiento, por lo que debes continuar dandola de forma
exclusiva hasta los seis meses de edad.

Hasta este momento, habras podido darte cuenta que tu bebé se
ha enfermado menos y cuando ha estado enfermo se ha recupera-
do rapidamente, eso ha sido posible gracias a la lactancia materna
exclusiva, que lo sigue protegiendo.

A partir de los seis meses tu bebé ha alcanzado el desarrollo
necesario que le permite recibir otros alimentos, pero sin abando-
nar la lactancia materna. Es importante continuar con ella, a libre
demanda, hasta los dos afos de edad o mas, si td y tu hijo(a) asi
lo desean.
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Introduciendo nuevos alimentos...

Le llamamos alimentacién complementaria a la introduccién
de alimentos diferentes a la leche materna, la cual se inicia a
partir de los seis meses, que es cuando tu bebé ha alcanzado
el desarrollo necesario que le permite recibir otros alimentos.

A esta edad la necesidad de energia y nutrimentos de tu bebé
empieza a ser mayor de lo que puede aportar la leche mater-
na; sin embargo, es importante que continles con la lactan-
cia, a libre demanda, hasta los dos afios o mas, si ta y tu hijo
(a) asi lo desean.

Si en esta etapa no le das a tu bebé alimentos complemen-
tarios o si se los das de forma inadecuada, su crecimiento
puede verse afectado.

Probar nuevos sabores y texturas se convierte en una experiencia
sensorial Gnica, y en una oportunidad de aprendizaje para tu bebé.

Para mas informacion, puedes consultar en:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs342/es/
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;Por qué el sexto mes es el momento justo
para introducir alimentos?

Su sistema digestivo ya esta listo y puede llevar su lengua
hacia atras.

‘ Sus rifiones funcionan adecuadamente.

y

C’j Ha ido desarrollando su equilibrio y sus movimientos has-
N, ta el punto de lograr sentarse solo.

N

Ha alcanzado un funcionamiento neurolégico adecuado.

Sus requerimientos de energia han aumentado.

© Responde a las sefiales de hambre y saciedad de tu bebé.
o Aliméntalo despacio y sin forzarlo.

© Intenta combinaciones de sabores y texturas de alimentos si rechaza algunos de ellos.
o Evita al maximo las distracciones durante las horas de su comida.
© Hablale y mantén contacto visual con tu bebé.

Es necesario ofrecerle alimentos diferentes a tu leche, sin abandonar la lac-
tancia materna, ya que le seguird ayudando a crecer sano, fuerte y feliz.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a



A partir de esta edad ya puedes darle a tu bebé carnes rojas y
verduras, éstas Ultimas debes lavarlas y desinfectarlas bien.

Mami, recuerda que:

Aliniciar la alimentacién complementaria deben
ser alimentos en forma de puré o aplastados,
machacados, molidos o triturados de consistencia

espesa, ya que atin no puedo masticar. Si los preparas
machacados serd mds fdcil para mi, ademads recibiré:
todos sus nutrimentos en pequenas porciones.
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IMPORTANTE

Introducir alimentos antes de
los seis meses puede afectar
negativamente el crecimiento

y estado de nutricion de tu
bebé, ademds puede causarle
alergias e intolerencia a
algunos alimentos.

La introduccion adecuada de alimentos
tiene beneficios en la nutricion
y la salud de tu bebé

Con ella, le ayudas a:

e Tener una nifez mds sana y con menos enfermedades.

e Tener mayor proteccién contra el desarrollo de sobrepe-
so, obesidad, hipertensién y diabetes tipo 2 en la vida

adulta.

e Tener un cerebro mejor desarrollado.

/& -+ Unregalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



La consistencia de los alimentos que le das a tu bebé es muy importante en esta
etapa de su vida, de ella dependera el aprovechamiento de sus nutrientes.

Al sexto mes de edad: Tu bebé puede comer
alimentos en forma de puré o aplastados. Los
alimentos deben ser lo suficientemente pesa-
dos para mantenerse en la cuchara y que no se
escurran hacia afuera, ya que cuando el nifio
come alimentos espesos se le proporciona ma-
yor cantidad de energia en cada cucharada.

Al séptimo y octavo mes de edad: Tu bebé
debe comer alimentos triturados. La mayoria
pueden comer algunos alimentos que son
levantados con los dedos.

Del noveno al onceavo mes de edad: Tu bebé
debe comer alimentos picados. La mayoria de
los nifios puede comer los mismos alimentos
consumidos por el resto de la familia, por lo
que se recomienda incluir variedad de alimen-
tos para proporcionar diferentes nutrimentos.

Del doceavo mes en adelante: Tu bebé debe
comer todos los alimentos que consume la
familia.

Un regalo de salud para la vida ‘ imen



Recomendaciones para la alimentacion complementaria
de tu bebé del sexto al octavo mes de edad

Sexto mes
Puré o papilla.

e Alimentos
Carne: ternera, pollo, pavo, res e
higado.
Verduras y Frutas: calabaza,
chayote, zanahoria, platano,
manzana y pera.
Cereales: arroz, maiz, avena,
amaranto, papa, tortilla y pan.

e Frecuencia: Dos a tres veces al dia.
e Cantidad: Dos a tres cucharadas por

comida, incrementar gradualmente a
1/2 taza.

Séptimo al octavo mes
Alimentos triturados.

e Alimentos nuevos
Leguminosas: frijoles, lentejas,
garbanzos, habas y alubias ade-
mas de carne, verduras, frutas y
cereales

e Frecuencia: Tres veces al dia.

e Cantidad: Incrementar gradualmente
a 1/2 taza.

Aspectos a considerar

@ Inicia ddndole los alimentos cocidos, principalmente verduras y carnes rojas uno a uno.
® Ofrécele el mismo alimento de dos a tres dias para identificar si los tolera.

o Ofrécele fruta fresca y madura, procura pelarla y evitar el gabazo.

® Alimentos como el meldn, brécoli, col, coliflor y frijol pueden provocarle gases.

o Evita anadir azticar, miel, sal, limdn o algtin aderezo al alimento.

® Ofrécele lactancia a libre demanda.
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Cocina sano para tu bebé

Una vez probados los alimentos uno a uno,
checa estos pequenos menus y jmanos a la obra!

Puré de calabaza y zanahoria
Ingredientes
b 1/4de calabaza en rodajas
b 1/4de papa en rodajas
b 1/4de cebolla picada
b 1/2 zanahoria en rodajas
» 1 cucharadita de aceite (normal de cocina o de oliva)

Modo de preparacion

Sofrie en una cazuela la cebolla con el aceite, cuando esté dora-
dala cebolla afiade la calabaza, la papa y la zanahoria, sofrielos
ligeramente con la cebolla y ctbrelas con agua. Cuando estén
cocidas las verduras tritdralas usando la batidora o la licuadora.

Puré de espinacas y papa
Ingredientes
» 1 papa mediana, cortada en cubos
» 1hoja de espinaca picada
b Aceite normal o de oliva, el necesario

Modo de preparacion

Sofrie en una cazuela la papa con el aceite, cuando esté cocida
afiade la hoja de espinaca picada. Sofrie ligeramente y cubre
con agua. Cuando estén cocidas las verduras trittralas usando
la batidora o la licuadora.

Puré de ternera, verduras y arroz
Ingredientes
> Ttomate
b 1/4de zanahoria
» 1/2 calabaza
» 50grde ternera molida
» 3 cucharadas de arroz

Modo de preparacion

Pela las verduras y cdrtalas en pedazos, ponlas a cocer en una
olla con agua junto con el arroz. Cuando estén cocidas agrega la
ternera y deja que se cueza. Escurre y quarda un poco del agua
de la coccion, tritura todo agregando el agiiita que guardaste.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar

Puré de pollo y pera
Ingredientes
b 1/2papa
> Tpera
» 1muslo de pollo
» (aldo de verduras 0 agua

Modo de preparacion

Trocea la papa y la pera, ponlas a cocer en una olla con el caldo
de verduras o en agua. Una vez que empiece a hervir, incor-
pora el pollo y déjalo cocinar. Coloca en el vaso de la batidora
un poco de caldo de la coccion y tritura todo hasta obtener la
textura deseada.

Puré de manzana y pera
Ingredientes
» 1manzana
> Tpera

Modo de preparacion
Trocea la manzana y la pera, colocalas a hervir con agua. Una
vez que hiervan escurre y licda sin el agua de la coccién.

Puré de platano y avena
Ingredientes
b 1/2plétano chico
b 1/4de taza de avena cruda

Modo de preparacion

(oce la avena con un poco de agua, espera a que hierva y co-
l6cala en el vaso de la licuadora, agrega el pldtano en trozos
y lictalos.

y alimentar a mi bebé



Recomendaciones para iniciar y mantener una alimentacion
complementaria correcta para una vida saludable

El estbmago de tu bebé es pequefio, por lo que si se alimenta con caldos o ali-
mentos muy liquidos se llenara rapido, no tendra mas hambre y no recibird toda la
energia, vitaminas y minerales que necesita.

e Introducir alimentos complementarios a partir de los seis meses y continuar con
lactancia prolongada.

e Motivar a tu bebé a comer, no forzarlo, alimentarlo despacio. Convertir la hora
de comida en momentos de aprendizaje y amor.

® Preparar y almacenar de manera segura los alimentos. Destinar un plato especial
para tu bebé.

e Dar cantidades pequefias de alimentos a los seis meses de edad.

e Aumentar la cantidad, la variedad y la frecuencia de los alimentos conforme tu
bebé vaya creciendo.

e Variar los alimentos y asegurar que consuma lo que necesita, esto es muy impor-
tante.

e Aumentar la ingesta de liquidos, incluyendo la leche materna durante periodos
de enfermedad.

e Al iniciar con la alimentaciéon complementaria, introducir un solo alimento a la
vez, por ejemplo: ofrécele chayote durante dos o tres dias para comprobar su
tolerancia, y asi con cada alimento.

e Raspar con una cuchara un poco de verdura, por ejemplo: calabacita cocida o
una fruta, como platano, manzana o guayaba.

e Machacar alimentos como: frijoles, papa, chayote o zanahoria cocida.

e Ofrecer combinaciones de varios alimentos, por ejemplo una papilla de chayote
con pollo. Tu bebé, previamente ya ha probado el sabor de diferentes alimentos
por separado, asi que es un buen momento para mezclar.

e No forzar su aceptacion por algin alimento ni la cantidad del mismo.
e NO agregar sal, azticar u otros condimentos a las papillas, NO es necesario.

e Preparar los alimentos con extrema higiene.



iPorque las mamas
siempre piensan en el futuro!

Recomendaciones para fomentar habitos de
alimentacion adecuados para una vida saludable

Del sexto al octavo mes ustedes los padres deben estar
atentos a estos detalles clave:

e Colocar a su bebé en una posicién comoda que le permi-
ta usar sus manos para tomar sus alimentos.

e Establecer horarios de comida familiar y convertirlos en
rutina.

e Dar a su bebé una cuchara adecuada para irle ensefiando
la importancia de alimentarse por si mismo.

e Apagar la tv ya que distrae la atencién del bebé. Este pue-
de ser un espacio en el que se fortalezcan los vinculos
familiares.

De esta forma tu bebé aprendera a:

Alimentarse por si mismo.

Decidir cudnto comer.

Experimentar sabores y texturas
nuevas, y decidir sus favoritos.

Enfocarse en comer tnicamente
durante los tiempos de comida.

Que comer es divertido y se siente
bien.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamant

ar y alimentar a mi bebé



Mamd, recuerda que para fomentar la salud de tu bebé, la
higiene es otro asunto importante que debes considerar.

Antes de preparar los alimentos de tu bebé, ten en cuenta lo
siguiente:

e Mantén la limpieza de los alimentos, lavandolos y tallan-
dolos adecuadamente.

e Separa los alimentos crudos de los cocidos.

e Cocinalos completamente.

e Algunos alimentos de origen vegetal necesitan ser des-
infectados después de lavarse, para ello puedes utilizar
yodo o plata coloidal.

e Mantén los alimentos a temperaturas seguras.

e Utiliza agua potable o hervida.



Ocho pasos para el correcto lavado de manos

L © ©

Talla las palmas de las manos Talla perfectamente entre los Talla también detrds de las
entre si con agua y jabdn dedos. manos.

O © O

Talla tus dedos pulgares. Talla detrés de los dedos. Talla tus ufas (utiliza un
cepillo de ufas para hacerlo).

Debes lavarte las manos antes y
después de ir al bario o después
de cambiarle el panal a tu bebé,

sobre todo si después preparards
sus alimentos; asi evitards que tu
bebé se enferme.

Recuerda tallar hasta la altura Finalmente enjuaga tus
de tus mufiecas. manos y sécalas bien con una
toalla limpia.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mibebé - &5 -



Coloca una ﬁm de 1 bebé
gareando o dando sus prirmeros pasos.

M bebé gares por primera vez el dig

Este dia nos enconrdbarios en

Mi bebé dio sus primeros pasios en

el dig con

Fecha:




iNO le des bebidas azucaradas!

Estas bebidas aumentan la posibilidad de tener:

Sobrepeso y obesidad: El aziicar de mds que consume tu

bebé se convierte en grasa en su cuerpo. Las calorias de

las bebidas azucaradas el cuerpo no las registra igual que

las de los alimentos, por eso son calorias que se consu-

men de mas, y hacen que tu bebé quiera consumir otros

alimentos en exceso.

Refrescos

Caries dental: Promueve la acumulacién de placa bacteria-

na en los primeros dientes de tu bebé.

Desnutricion: Los alimentos son desplazados por el liquido.

Deficiencia de micronutrientes: Las bebidas azucaradas
contienen sustancias que, al ser ingeridas, favorecen la
pérdida de calcio en los huesos.

Enfermedades crénicas: Aumenta el riesgo de padecer en-
fermedades del corazén, hipertension arterial y diabetes

mellitus tipo 2. Jugos
preparados e

industrializados

Té endulzado o café Leche con azucar Agua endulzada
con sabor a frutas

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



Agua simple vs. bebidas azucaradas

Tu bebé NO necesita que le des bebidas azucaradas porque éstas afectan su salud.

En lugar de esas, dale agua simple.

Multiples beneficios a la
salud:

e Hidrata y regula la tempe-
ratura y distintas funciones
de tu cuerpo.

® Mejora su estado de alerta,
manteniéndolo mas des-
pierto y dandole vitalidad.

El organismo no registra las calorfas que aportan
las bebidas azucaradas, por lo que su consumo
representa una sobrecarga de calorias para tu
bebé.

Exponer a tu bebé al consumo de bebidas azu-

caradas se convierte en un habito no saludable
de por vida.

Tu bebé serd mas propenso

a padecer:
. . » e Acido Urico
Consumir bebidas Mayor acumulacion , .
. (dolor en articulaciones)
azucaradas a edad de grasa abdominal
) e Enfermedades
temprana y obesidad

del corazon
e Diabetes
e Mayor riesgo de muerte



;Qué puedes hacer para reducir el consumo de azucar
en la alimentacién de tu bebé?

A partir de los seis meses de edad procura que su consumo de agua simple sea su-
ficiente. En la preparacion de sus alimentos, por ejemplo las papillas, es importante
que cuides su consistencia, evita agregar gran cantidad de liquido.

En lugar de darle alimentos dulces entre comidas (incluyendo bebidas), mejor dale
verduras y frutas frescas en buen estado y las que le gusten mds.

Cuando prepares sus alimentos no agregues azdcar.

Un regalo de salud para la vida. Apr ‘ imen
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Signos para identificar el desarrollo de tu bebé
del sexto al octavo mes y recomendaciones

A partir de los seis meses tu bebé ya puede sentarse por si solo, comienza a gatear y
hace esfuerzos por tomar la posicién de pie, sujetandose aunque sea por instantes.

Podras estar tranquila al saber que tu bebé tiene un desarrollo normal si realiza las
siguientes actividades:

Signos de desarrollo o T
adecuado ignos de alarma

© Se mantiene sentado con leve apoyo por un corto © No se sostiene al sentarse.
tiempo.
© No controla su cabeza por completo.

",

@ Dice:"da-da-da’, “pa-pa-pa’;, “ma-ma-ma’,
cuando se le habla.

© Agarra objetos a su alrededor.

._________________________________________________________________|
jEl desarrollo de tu nifo es un camino por descubrir!

Recuerda que los ejercicios de estimulacion oportuna son ideales
para tu bebé porque le ayudaran a:

Mejorar su equilibrio cuando camine.

Pensar al resolver situaciones dificiles.

Comprender y utilizar palabras sencillas.

Caminar hacia atras y de lado.

e Expresar sus emociones.

Coordinar mejor lo que toca con lo que ve.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



Ejercicios de estimulacion oportuna
del sexto al octavo mes

Actividad ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

Acuesta a tu bebé sobre una manta
boca arriba y estimulalo para

que gire a la posicién boca abajo,
extendiendo el brazo y pierna hacia
donde se dard la vuelta. Haz esta
actividad durante 10 minutos.

Acuesta a tu bebé boca abajo sobre
un rodillo o frazada enrollada, y
ruédalo lentamente hacia los lados,
enséfiale a detener la caida de los
brazos. Haz esta actividad durante
10 minutos.

(oloca a tu bebé boca abajo y pdsale
una sabana doblada a lo largo de

su vientre, haz que se apoye en

sus manos y rodillas para que se
acostumbre a la posicion de gateo,
coloca juguetes delante de él. Déjalo
avanzar si intenta hacerlo. Haz esta
actividad durante 10 minutos.

Acuéstate boca arriba y coloca a tu
bebé encima de tu pecho, témalo por
|as axilas para que se siente. Junta tu
frente con la suya mientras le cantas
y le hablas carinosamente. Asi te
mira desde arriba, una vision a la que
no estaba acostumbrado.

Con una sabana circular de colores
juega con tu bebé y escéndanse
debajo, mirense cuando estén dentro
y dile sonriendo: “hola”.

Dale a tu bebé un recipiente mediano
para que meta y saque objetos
pequenios. Haz esta actividad durante
10 minutos.

Motora

Motora y coordinacion

Motora y coordinacion

Coordinacion y social

Coordinacion y social

Coordinacion

En este periodo tu bebé amplia
enormemente sus posibilidades
de movimiento y coordinacion,
ofrecerle nuevos movimientos le
estimula el desarrollo del lado
izquierdo del cerebro.

Experimentar la sensacion de
poder caer desarrolla el sistema de
proteccién y defensa, éste consiste
en anteponer los brazos para
soportar la caida.

El gateo es un proceso que
constituye un gran avance
para tu bebé, ya que lo prepara
para posteriores aprendizajes
permitiéndole autonomia.

Este cambio de posicién o dngulo

al observar a las personas crea las
nociones de“arriba’, “abajo’, “sobre”y
“debajo”. Quizas no comprenda atin
las palabras, pero experimenta la

sensacion.

Le permite experimentar la
sensacion “sobre”y “debajo’, pero
esta vez activamente interviniendo
al cambiar de posicion al objeto.

Fortalece el desarrollo de la
coordinacion motora fina.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé
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ami, recuerda:

Dame una alimentacion variada y continda dandome pecho
cuantas veces te lo pida.

No me ofrezcas refrescos, aguas azucaradas, café ni té, ya
que llenan mi estémago y evitan que coma alimentos que me
aportan proteinas, vitaminas y minerales.

Si tengo sed, ofréceme el pecho o dame agua simple hervida
o clorada.

Necesito alimentos que me ayuden a crecer y a desarrollarme

bien. Los alimentos que contienen mucha grasa y azdcar NO
me ayudarén a crecer y pondran en riesgo mi salud.

nantar g alimen



£l pumet code de cabello de mi bebé

Primera ﬁm del corte

de cabello de mi bebé

Fecha:




Sus primeros pasos

i@/ noveno OL[ onceavo mes

Set mamd es uno de b tm[)cy’os mejor pagac[os,

ya que se paga con ve’zc[ac[e’zo amor.

Ahnénimo
QL



Foro de 1 bebé

' ‘ ’ Sus primeros dientes comenzaron a salir el dia:

@ 9

BB

Fecha:




iDale lo mejor de ti para su
futuro!

No olvides seguir
amamantando a tu bebé.

)

(> - Unregalo de salud para la vida. Aprendiendo

Mi pequeno gran tesoro

Durante este periodo la recomendacién es que contintes
dandole leche materna a tu bebé. Los bebés que reciben lac-
tancia materna tienen menos y mas leves infecciones de las
vias respiratorias superiores (asma, neumonias e influenza).

e La leche materna sigue protegiendo el estbmago de tu
bebé, ya que ayuda a la formacién de un tipo de flora
intestinal que lo mantiene saludable.

e Conforme tu bebé vaya creciendo ird aumentando la
cantidad, consistencia, variedad y nimero de veces que
consume sus alimentos.

e Al seguir amamantando a tu bebé logras que desarrolle
una personalidad mas segura e independiente, y que
mejore su desarrollo psicomotor, emocional y social.

3 amamantar y a imentar am



Recomendaciones para la alimentacion complementaria
de tu bebé del noveno al onceavo mes de edad

Noveno al onceavo mes
Alimentos picados.

e Carne, verduras, frutas y cereales

e Alimentos nuevos
Derivados de la leche: queso y yogur, ademas de huevo y pescado (si hay en la
familia personas con alergia a ellos, introducirlos después de los doce meses
de edad).

e Frecuencia: Tres a cuatro veces al dia.

e Cantidad: Cinco o siete cucharadas por comida (aproximadamente 1/2 taza).

Habitos saludables

® (oloca a tu bebé en una posicion cémoda.

o Establece horarios de comida familiar.

® Ofrécele alimentos sequros que pueda tomar con las manos para promover
que se alimente por si mismo.

® Apagalat.v. o cualquier otro dispositivo electrdnico que distraiga su atencién.

Aspectos a considerar

® (ontinta ofreciéndole alimentos nuevos durante dos o tres dias para identi-
ficar silos tolera.

® Empieza por darle poca cantidad y auméntala poco a poco, de acuerdo con
la aceptacion de tu bebé.

® Evita afadir aztcar, miel, sal, limén o algtn aderezo al alimento de tu bebé.

® Ofrécele lactancia a libre demanda.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé
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Cocina sano para tu bebé

Checa estos pequefnos menus y jmanos a la obral

Lentejas con verduras
en trocitos pequeiios
Ingredientes
b 1/21aza de lentejas
b 1/2 zanahoria pequefia
b 1/4de taza de chicharos

Modo de preparacion

(orta las zanahorias en trozos pequefios. Pon a cocer las lente-
jas con la zanahoria y los chicharos en una olla con agua hasta
que se cuezan.

Pollo con arroz y verduras
Ingredientes
> Ttomate
b 1/4de zanahoria
b 1/2 calabaza
» 100 gr de pechuga de pollo
» 3 cucharadas de arroz

Modo de preparacion

Pela las verduras, cértalas en pequefios trozos y pon a cocerlas
en una olla con aqua junto con el arroz, cuando estén listas
agrega el pollo y deja que se cueza. Escurre y tritura todo lige-
ramente con un poco de agua de la coccion.

Zanahoria, elote y queso
1 taza

Ingredientes
) 1tazadeaqua
» 1zanahoria cortada en rodajas
) 1/4de taza de granos de elote
» 11rozo de apio de 5 cm de largo
» 1 cucharada de queso fresco desmoronado
» No adicionar sal 0 azdcar
Modo de preparacion
(ocina a bafio marfa la zanahoria, los granos de elote y el apio
durante 10 minutos y retfralos del fuego. Mezcla la zanahoria,
el apio y la mitad de los granos de elote con un poco de liquido
de la coccion en un procesador de alimentos hasta obtener un
puré. Mezcla la papilla con el resto de los granos de elote e
incorpora el queso desmoronado.

Pollo, lechuga y espinaca
1/2 taza

Ingredientes

» 35grde pechuga de pollo

» 1 cucharadita de cebolla picada

» 2 hojas de lechuga troceada

» 5hojas de espinacas troceadas

Modo de preparacion

Pon en el fuego un sartén antiadherente y asa el pollo por am-
bos lados, hasta que se dore ligeramente. Retira del fuego y
resérvalo. Hierve 1 taza de agua con la cebolla en una cacerola
pequena, agrega las hojas de lechuga y de espinaca, y cocina-
las por 2 minutos. Retiralas del fuego y escirrelas. Muele las
hojas y la cebolla con el pollo en un procesador de alimentos
oen lalicuadora.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamanta



Refrigerios saludables para tu bebé

Los refrigerios o colaciones son alimentos que se consumen
entre comidas y son, generalmente, alimentos que los nifos
y las nifas consumen por si mismos. Ademads, son faciles de
preparar.

Los refrigerios que puedes preparar pueden ser verduras o
frutas, como las siguientes:

Manzana raspada: Lava y desinfecta una manzana, pela
una parte o partela y con una cuchara raspa la manzana,
ofrécesela a tu bebé.

Zanahoria rallada: Lava y desinfecta una zanahoria peque-
fia, pélala y rallala con un rallador y ofrécesela a tu bebé.

Recuerda: Es importante
comenzar con alimentos de
sabor neutro, como las verduras

(calabacita, zanahoria, chayote)
y las frutas (manzana, pera).

N
N

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé - C
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La leche materna sigue siendo el alimento mas importan-
te para tu bebé.

Debes de continuar ofreciéndole lactancia hasta sus dos
anos de edad.

Recuerda que el vinculo afectivo entre ti y tu bebé es
muy importante para su desarrollo social.



ami, recuerda que:

e la lactancia es ain importante para mi, por eso no debes
dejar de darme leche materna.

e [a cantidad de alimentos que puedo comer en una comi-
da depende del tamafio de mi estmago. Conforme yo
vaya creciendo, el tamafio de mi estémago aumentara.

e Puedo comer alimentos mds sélidos, por ejemplo trocitos
pequenos de alimentos y alimentos que pueda tomar con

la mano, como pedacitos de fruta.

e Debo recibir una alimentacién variada y continuar toman-
do pecho.

Un regalo de salud para la vida. Aprendien \amantar y alimen



Consejos para fomentar una alimentacion adecuada
a partir del onceavo mes

En esta etapa los padres deberan:

Ofrecer alimentos que pueda tomar
con sus dedos, con cuchara o con
tenedor, y que también pueda masti-
carlos y tragarlos facilmente.
Ofrecer utensilios apropiados y ayu-
darlo cuando lo necesite.

Hacer de las comidas un momento
agradable para estar con su nifio (a),
estableciendo didlogos y contacto
afectivo.

Ensenar el nombre de los alimentos
u objetos que se encuentran sobre la
mesa.

Hablar de cosas mas alla de la comi-
da, como las actividades diarias.

un reqalo de {,(j‘\,J(‘ para la v\(‘aj

El nifo/nifia aprendera a:

Probar nuevos alimentos.

Hacer cosas por si mismo.

Pedir ayuda y confiar en que sus
padres van a ayudarlo cuando lo
necesite.

Comunicarse efectivamente y escu-
chara nuevas palabras.

Ser escuchado y respetado porque
sus sentimientos son importantes.



Signos para identificar el desarrollo de tu bebé
del noveno al onceavo mes y recomendaciones

En esta etapa tu bebé golpea los objetos y las superficies, deja un objeto por otro,
tira al suelo objetos y los sigue con la mirada, y hace intentos por dar sus primeros
pasos con ayuda.

Puedes darte cuenta si tiene un desarrollo normal prestando atencién a las siguientes
actividades:

Signos de desarrollo o .
adecuado ignos de alarma

© Se pone de pie con apoyo. © No se mantiene sentado.

© (amina sostenido bajo brazos.

© Toma objetos pequefios con participacion del © No responde a sonidos cuando le hablan.
dedo pulgar.

© Encuentra objetos escondidos delante de él.
© Entiende cuando lo llaman por su nombre.

Los ejercicios de estimulacién oportuna
a esta edad permiten:

e Adoptar posicion parado, sin apo-
yarse.

e Ayudar a iniciar el lenguaje.

e Comenzar a hacer garabatos en el
papel o cualquier otro lugar.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé
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Ejercicios de estimulacion oportuna
del noveno al onceavo mes

Actividad ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

Cuelga en la pared o puertas globos
pequefios y mofos de colores, sienta
atubebé alaaltura de ellos para
que intente ponerse de pie, cuélgalos
cada vez més arriba. Haz esta
actividad durante 10 minutos.

(oloca al alcance de tu bebé pasas
pequefias para que pueda agarrarlas
con sus dedos y enséfiale a cémo
colocarlas dentro de un recipiente. Haz
esta actividad durante 10 minutos.

Entrégale a tu bebé un juguete porta
aros de pldstico para que pueda
retirarlos uno por uno e intente
colocarlos nuevamente. Hazle una
demostracion para que pueda
imitarlo. Haz esta actividad durante
10 minutos.

Entrégale a tu bebé juguetes que
produzcan diferentes sonidos. Dale
uno por uno mostrndole cémo
producir el sonido y deja que lo
manipule por un momento; quitale
unoy dale otro. Haz esta actividad
durante 10 minutos.

Perfora una ldmina de foami con
aqujeros pequefios y de diferentes
tamafios para que tu bebé meta sus
dedos y mire a través de ellos. Haz
esta actividad durante 10 minutos.

Entrégale a tu bebé una crayola y una
hoja para que haga garabatos. Haz
esta actividad durante 10 minutos.

Motora

Coordinacion

Coordinacion

Coordinacion

Coordinacion

Coordinacion

Refuerza la capacidad de ponerse
de pie sosteniéndose tnicamente
del suelo.

Desarrollala coordinacion y
capacidad de tomar en pinza y
oponer por completo el pulgar.

Permite el desarrollo mas fino de su
capacidad de encaje.

Permite reconocer los sonidos,
distinguiendo la melodia, el timbre y
a direccionalidad.

Permite la exploracion y vivenciar la
situacion de atravesar un objeto.

Le sirve como primer acercamiento
ala escritura, ayuda a desarrollar su
capacidad motora fina.
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Los lag’zos de mi bebe w

Fecha:




Su primer ano de vida

ibe [05 2a [05 18 meses

El dnico vineulo i’z’zompié[e en la tievia

eslel de| una madse ysu /lg'o (a).

Ac[aptac[o Je: Attps:/ / fzases/oonitas.tv/ﬁase&ée[oes/



Wil pumet ano de vidal!

Faio de v hijo)
en su pw‘mer ano.

Fecha:




A partir de este momento tu hijo(a) hace cuatro comidas dia-
rias, puede comer casi de todo e intenta hacerlo solito. Ahora
si es importante incorporarlo a las comidas familiares. La
manera mds adecuada de hacerlo es sentdndolo en su sillita,
por tres importantes razones:

e Fisicamente, le mantiene la espalda derecha y evita que
adopte malas posturas.

e Pedagoégicamente, lo sita a la altura adecuada para ir
aprendiendo comportamientos que hasta entonces des-
conocia (por ejemplo, cémo se maneja la cuchara, para
qué sirve la servilleta), este es el primer paso para que
pueda empezar a imitarlos y los vaya haciendo parte de
su rutina.

e Emocionalmente, la sillita le da la oportunidad de comer
con todos, algo que favorece su socializacion, le ayuda
a vencer posibles problemas de timidez y le de-
muestra, a diario, que ocupa un lugar Gnico
y exclusivo en su familia. Esto Gltimo
fortalecera su autoestima.
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Recomendaciones para la alimentacion
complementaria de tu hijo(a)
de los 12 alos 18 meses de edad

12 a 18 meses

Misma consistencia que los alimentos del resto de la fami-
lia, en caso de ser necesario ofrecerlos aplastados, picados
0 en pequefos trozos.

e Alimentos: Verduras, frutas, cereales, leguminosas, car-
nes, pescado y derivados de la leche.

e Frecuencia: Tres a cuatro comidas, de una a dos colacio-
nes al dia y lactancia a libre demanda.

e Cantidad: Seis a ocho cucharadas por comida (aproxima-
damente 3/4 de taza).

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé
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Signos para identificar el desarrollo de tu hijo(a)
de 12 a 18 meses y recomendaciones

Delos 12 alos 15 meses

Signos de desarrollo o e
adecuado ignos de alarma

© (amina algunos pasos de la mano. © No camina con apoyo.
© Se pone de pie solo.

Delos 16 a los 18 meses

Signos de desarrollo :
adecuado Signos de alarma

© (amina solo. © No dice palabras sueltas.

© Mete objetos pequefios dentro de botellas u
orificios pequefios.

© Agarra tres objetos a la vez.

© Hace garabatos en el papel.

= No entiende orden verbal con mimica.
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Ejercicios de estimulacion oportuna
de 12 a 15 meses

Area de estimulacion

Actividad

¢En qué ayuda a mi bebé?

recomendada

Arrodillate en el piso con tu hijo(a)
parado frente a ti, témalo de las manos o
de la cintura y baila con él dando pasos
hacia los lados y hacia atrds, puedes
hacerlo con un poco de musica o cantarle
en voz alta. Haz esta actividad durante
10 minutos.

Enséale a tu hijo(a) cémo poner un cubo
sobre otro, luego deja que lo haga solito.
Haz esta actividad durante 10 minutos.

Enséfiale a tu hijo(a) como meter
pequenos objetos, ya sean semillas o
bolitas, dentro de una hotella de pldstico
transparente. Deja que lo haga solito hasta
que llene Ia botella. No dejes de observarlo
para evitar que se los lleve a la boca.

(oloca una sébana en el piso y siéntate
con tu hijo(a) sobre ella, pon a su alcance
un recipiente grande lleno de harina y
enséfiale como llenar una taza agarrando
a harina con las manos, luego realiza

el proceso con arroz. Haz esta actividad
durante 10 minutos.

Dale a tu hijo(a) un trozo de plastilina
suave de diversos colores para que la
manipule. Enséfiale a hacer formas
simples, como bolitas, palitos o rollitos,
para que él mismo pueda hacerlo, no te
preocupes sino queda perfecto. Haz esta
actividad durante 10 minutos.

Pon a caminar a tu hijo(a) alrededor
de una habitacion, colocando algunos
obstdculos para que pase por debajo 0
por encima de ellos. Haz esta actividad
durante 10 minutos.

Coordinacion y social

Coordinacion

Coordinacion

Coordinacion

Motora y coordinacién

Coordinacion

Desarrolla la estimulacion vestibular, la cual
es un pequefio drgano, alojado al inicio del
oido interno en cuyo interior se encuentran
los receptores sensoriales del equilibrio, los
que informan al cerebro sobre los diferentes
cambios de posicion y desplazamientos.
Ademds refuerza los lazos afectivos.

Desarrolla la prension y la coordinacion
viso manual.

Desarrolla la prension y la coordinacién
viso manual, percibiendo las diferencias
entre adentro y afuera.

Estimula la percepcidn de sensaciones
nuevas al sentir que lo que desea agarrar
se le derrama de las manos, aprendiendo
a solucionar problemas buscando o
aprendiendo formas de cémo lograr el
objetivo.

Al trabajar constantemente con

las manos y los dedos desarrolla la
motricidad fina, ejercitandolos. Cuando
inicie con los procesos de lectoescritura
va a tener mayor facilidad en el manejo
del lapiz, permitiendo el reconocimiento
de las texturas.

Estimula su cerebro para la resolucion
de problemas al evadir obstaculos o
atravesarlos.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé
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Ejercicios de estimulacion oportuna
de 16 a 18 meses

Actividad Area de estimulacion ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

112

(on tu hijo(a) intenta jugar a ponerse

de pie, acostarse y sentarse. Hdganlo al
mismo tiempo y no olvides mencionar las
drdenes al mismo tiempo que las realicen.
Haz esta actividad durante 10 minutos.

Toma una hoja blanca y una crayola, marca
en ella una raya y enséfiale a tu hijo(a)
para que intente hacerlo también. Lo
importante es que intente hacerlo, no que
salga perfecto.

Escribe en una hoja de papel con letras
grandes el nombre de tu hijo(a) y léeselo
varias veces ensefidndole lo que escribiste.
Asi mismo le puedes ir ensefiando sus
juguetes y decirle: “ste es para (su
nombre)’, y deberd responder con tu
ayuda:“yo soy” (su nombre)”

Coloca en el piso un papel grande y con
un frasco de pintura vegetal pintense las
manos, muéstrale cémo dejar la huella de
sus manos en el papel. Déjalo jugar con
ello libremente, evitando que se lo coma.

Perfora una Idmina de foami con aqujeros
pequefios y de diferentes tamafios para
que meta sus dedos y mire a través de
ellos. Haz esta actividad durante 10
minutos.

En la habitacion pon a caminar a tu
hijo(a) colocando algunos obstdculos en
el camino, por ejemplo una silla para que
pase por debajo 0 almohadas para que
trepe por encima.

Coordinacion, social
y lenguaje

Coordinacion

Social y lenguaje

Coordinacién y
lenquaje

Coordinacion

Motora

Ayuda a identificar los nombres de las
posiciones que adopta, con base en la
colaboracién del juego.

Estimula el desarrollo de la motricidad
fina, con el agarre del lapiz, prepardndolo
para la escritura.

Estimula el reconocimiento de si mismo
y sunombre, asf como identificar que su
nombre se escribe de una determinada
forma.

Desarrolla la capacidad de creatividad,
observard que al combinar colores
crea uno nuevo y podrd diferenciarlos
visualmente.

Permite la exploracion y vivenciar la
situacion de atravesar un objeto.

Permite desarrollar la confianza,
velocidad y agilidad respecto a su
desplazamiento, estimuldndolo a resolver
problemas al confrontar un obstdculo.
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ofos p’zime’zos pasos paa e/ COMLeNzo

c{e una gran aventuia

Fuente: Garcia, AP; cambiandomividahn.blogspot.mx

Foro de los primeros pasos

de i bebé

Mis pripaeros pasos(
M bebé dio sus primeros pasos
en

el dia

con
Fecha:




Sus primeras palabras

ibe [05 18a [05 24 meses



IMis pumeras pa[aé’zas./

Faio de v hijoa)

Mis primeras pa/abms fueron:

Fecha:




e Entre los ocho y 12 meses de edad tu hijo(a) comprende
muchas de las palabras y acciones que dicen y hacen ustedes
como padres.

e Inicia con pequefas silabas, como “ga”, “gu”, “ba”, “da”,

" ”

ma”.

e Podra decir “mamd, “papa”, “agua” y “bebé” sin darse cuen-
ta, solo repite como por accidente, y cuando td te emocionas
al oirlo, se da cuenta que ha dicho algo.

e Para tu hijo(a), una palabra es un sonido que se refiere cons-
tantemente a la misma persona u objeto.

e No hay una edad exacta para que empiecen a decir pala-
bras reconocibles, pero puede ser que cuando alcance su
primer cumpleafios tenga un vocabulario de dos a tres
palabras. Es mds probable que el lenguaje de tu
hijo(a) a los doce meses consista de una combi-
nacién de palabras incomprensibles.

e Es importante que ustedes como pa-
dres ayuden a su hijo(a) a identificar
los nombres de personas, animales

0 cosas, y a repetirlas varias veces.
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iDisfruta esta etapal!

ami, recuerda que:

Aunque ya cumpli 18 meses es muy importante que contindes
con la lactancia, a pesar de que ya consuma alimentos sélidos.
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118 -

Recomendaciones para la alimentacion
complementaria de tu hijo(a)
de los 18 a los 24 meses de edad

Ofrece los alimentos en porciones pequefias y no lo obli-
gues a terminar de comer si ya no lo desea.

Sirve pequefas porciones en su plato (una cucharada) y
espera a que pruebe y pida comer mas, te pedira si quiere
comer mas.

Jugar con la comida es una sefal de saciedad, no lo obli-
gues a comer mas.

Durar mucho tiempo para comer es normal. A esta edad
necesitan mucho tiempo para hacerlo, es importante que
no lo presiones para terminar los alimentos.

Ensénale a saborear y masticar adecuadamente los ali-
mentos.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



Estos son algunos ejemplos de alimentos que NO debes darle
a tu hijo(a) a esta edad porque podria ahogarse

Los alimentos pequefios, duros, pegajosos o resbalosos pue-
den bloquear el paso del aire y hacer que se ahogue.

Los alimentos a los que debes prestar mucha atencién y cui-
dado, para prevenir el ahogo son:

e Palomitas de maiz.
Salchichas.

Zanahorias crudas.

Papas fritas u otra fritura.
Cacahuates, nueces o pasitas.

Pollo o carne.

Debes cortar estos alimentos en pequefios trocitos para que tu
bebé pueda masticarlos, evitando asi que pueda ahogarse.

También es importante que evites darle:
e Paletas de dulce.

Chicle.
Caramelos.

Chocolate.
Gomitas.

Por ser pegajosos, estos alimentos puede
la traquea, ocasionando una situacion de

Recomendaciones

® No ofrecer de comer o tomar liquidos en el coche.

® Observar siempre a tu hijo (a) cuando esté con otros nifios grandes y comiendo.
© No dar de comer o tomar liquidos cuando esté acostado o viendo la television.

® Evitar que coma mientras juega o corre.
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Cocina sano para tu bebé

Checa estos pequeos menus y jmanos a la obra!

Desayuno Colacion vespertina
b 1/4de manzana en trocitos b 1/2taza de yogur natural
b Thuevo revuelto con ejotes b 1/4de manzana
(usar una cucharadita de aceite)
) 3 piezas de ejotes cortadas en rodajas pequefias. Cena
b 1/2tazadeleche b 1/21azadeleche
b 1/2tortilla b 5 cucharaditas de avena cocida

b 5uvas verdes
Colacion matutina
» 1/4 de mel6n en trocitos
» 2almendras
b Aguasimple

Comida
» 5 cucharadas de sopa de espinaca
» 1/2pechuga de pollo asada
(usar una cucharadita de aceite, sal y pimienta)
) 2 cucharaditas de garbanzo
» 1 ramito de brocoli hervido
) 1/2tortilla

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé



Receta de garbanzo

Ingredientes

400 gr de garbanzos cocidos
T1imén

3 cucharaditas de ajonjoli

1 diente de ajo

70 ml de aceite de oliva

1 cucharadita de perejil

1/2 cucharadita de pimentdn dulce
(pimiento rojo en polvo)

» Una pizca de comino en polvo
» Una pizca de pimienta negra
Una pizca de sal

Modo de preparacion

b Pelael diente de ajo, retirale la parte central con un cuchillo (para disminuir su olory que
provoque gases intestinales,) y el resto cortarlo en trocitos

» Pon en el vaso de la batidora el diente de ajo en trocitos y el resto de los ingredientes,
junto con un poco del caldo de los garbanzos cocidos previamente.

» Afade las especias: una cucharadita de perejil, 3 cucharaditas de ajonjoli, media de pi-
ment6n, una pizca de pimienta negra, una pizca de comino en polvo y de sal.

» Tritura todo hasta formar una pasta homogénea. Si queda muy espesa, agrega un poco
més de caldo.

» Sirve en un recipiente y agrega un chorrito de aceite de oliva por encima, y un poco mds
de pimentdn. Puedes acompafiarlo con pan pita o verduras crudas.



Signos para identificar el desarrollo
de tu hijo(a) de 18 a 24 meses
y recomendaciones

Delos 18 a los 21 meses

Signos de desarrollo o o
adecuado ignos de alarma

© Arroja y patea la pelota. © No intenta subir ni bajar escaleras.
© Sostiene la cuchara para comer. © No entiende el orden verbal con mimica.
© (onoce su ropa 0 zapatos. © No intenta formar torres.

Delos 22 a los 24 meses

Signos de desarrollo o .
adecuado ignos de alarma

@ Dice por lo menos 6 palabras. © No corre.

© Construye torres de tres piezas. © No patea la pelota.

© Imita algunas palabras. © No hace garabatos.

© Nombra objetos. © No une palabras para formar frases.

@ Avisa con palabras cuando quiere algo.
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Ejercicios de estimulacion oportuna

Actividad Area de estimulacién ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

(oloca a tu hijo(a) sobre tus pies,

para que sienta sequridad y apoyo, y
enséfiale a caminar hacia atrds y hacia
el lado.

Dale a tu hijo(a) unas botellas de
pldstico con tapa rosca y muéstrale
como destaparla, anfmalo a hacerlo
solo, puedes colocar adentro unas
semillas para que se interese por
destaparlas. Haz esta actividad durante
10 minutos.

Dale a tu hijo(a) un rompecabezas de
tres piezas, donde pueda unir la cabeza
coneltronco y las piernas. Haz esta
actividad durante 10 minutos.

Para formar torres una y otra vez,
entrégale a tu hijo(a) cubos, latas o
cajas. Haz esta actividad durante 10
minutos.

Toma dos vasos de pldstico y llena
uno de ellos con agua, haz que tu
hijo(a) pase el agua al otro vaso,
puedes hacer lo mismo con semillas
en vez de agua. No te preocupes si

al principio lo derrama, poco a poco
loird controlando. Haz esta actividad
durante 10 minutos.

Muéstrale a tu hijo(a) cémo expresar
emociones, usa diferentes méscaras
y pidele que juntos las imiten, slo i
desea hacerlo, no lo fuerces.

de 18 a 22 meses

Coordinacion

Coordinacion y motora

Coordinacion

Coordinacion

Coordinacion

Social'y lenguaje

Refuerza su capacidad de orientacion y
estimula su desarrollo motor.

Desarrolla su habilidad motora y fina.

Estimula al cerebro mediante
a asociacién de objetos para
complementar formas.

Estimula a nocion del equilibrio
respecto a los objetos.

Desarrolla la nocion de precision en
sus movimientos para cumplir con
un objetivo.

Ayuda a que realice con naturaleza
la expresién de emociones y mds
adelante no tienda a reprimirlas.

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamantar y alimentar a mi bebé
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Ejercicios de estimulacion oportuna
de 23 a 24 meses

Actividad Area de estimulacion ¢En qué ayuda a mi bebé?
recomendada

17

)/
4.

De un extremo a otro de la habitacion Motora
coloca una cuerda de la que cuelguen

globos, ubicalos a una altura un poco

mayor del alcance de tu hijo(a), enséfiale

a saltar para poder alcanzarlos. Haz esta

actividad durante 10 minutos.

Muéstrale a tu hijo(a) como ensartar
cuentas de tamafo mediano en un hilo,
usando una aguja punta roma para formar
un collar. Acompdialo en todo momento de
la actividad, pero permitele hacerlo solito.
Haz esta actividad durante 10 minutos.

Coordinacion y motora

Enséfiale a tu hijo(a) a caminar de
puntitas, mientras lo hace puedes contarle
un cuento haciendo mimica, para que te
imite.

Motora y lenguaje

Dale a tu hijo(a) un vaso de agua casi lleno Coordinacion
y pidele que lo lleve de un lugar a otro y

cuando lo haga que lo pase a otro vaso.

Muéstrale a tu hijo(a) dos grupos de
[dminas de objetos, uno con més objetos y
el otro con menos para que distinga entre
mds y menos, y de la misma forma para
grande y chico.

Lenguaje

(oloca una hoja blanca sobre una ldmina Coordinacion
de unicel, con un punzén enséfiale a

tu hijo(a) a hacer agujeros en el papel.

Luego de ello hazle notar, a través del

tacto, la textura suave del papel antes de

los agujeros y la textura dspera después

de ellos. Haz esta actividad durante 10

minutos.

Refuerza sus habilidades para saltary caer
sin perder el equilibrio.

Incrementa su habilidad motora fina y da
las primeras ideas l6gico matematico al
hacer agrupaciones.

Desarrolla su coordinacién y equilibrio
ayudando a detectar y corregir problemas
de pie plano o semi plano, también
lo.ayuda a la comprension de ordenes
sencillas, colaboracién en los juegos e
imitacion.

Desarrolla su capacidad de equilibrio
al mover objetos y moverse al mismo
tiempo.

Estimula su razonamiento I6gico
matematico, comenzando a diferenciar
los objetos por tamafio y cantidad.

Permite experimentar cémo su actividad
con el objeto puede hacer que éste
cambie de textura suave a dspera.
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Mi hijo(a) esta creciendo
cada dia mas sano(a),
fuerte y feliz

q/igi[anc/o el crecimiento de tu /lyb ( a )

La Joya mds bonita
que puec{e tener una mujet alvededor de su cuello
son los brazos de su /19'0 (a)

Anénimo



Coloca una foro de 1 bebeé
haciendo su actividad preferida

M actividad preferida

Lo que mds le gusta hacer a mi bebé es

con

Fecha:




Es importante evaluar constantemente el crecimiento de tu
bebé para que puedas identificar a tiempo cualquier proble-
ma relacionado con su nutricién y salud.

Las tablas de crecimiento sirven para medir y evaluar el cre-
cimiento de tu bebé, con ellas se compara su altura y su peso
con otros ninos saludables, con el fin de saber si estd crecien-
do y logrando de manera normal un peso saludable.
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Foro de i hijo@)

Mes I

Foro dte 1 hijols)

Mes 4

Foro dte 1 hijols)

Mes 7

Un regalo de salud para la vida. Aprendiendo a amamanta

Foro de 1 hijola)

Mes 2

Foro de 1 hijo@a)

Mes 5

Foro de 1 hijola)

Mes 8

Foro dte 1 hijo)

Mes 3

Foro de 1 hijo@)

Mes 6

Foro dte 1 hijols)

Mes 9



Foro de i hijo@) Foro de 1 hjo@a) Foro de i hijo@a)

I\/Ieslo I\/Ies" I\/Ieslz

e

¢
D ¢
O

D _@
A W 4a

Jv/g’o ( a) crecerds hasta el punto
en que ya no pod’zé tenezte en mis émzos,

peto siempie habua espacilo para ti en mi corazon.

%némmo

A A )
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Foio favonia con i hijoa)

[ dia en que te conviettes en mao/&e, empieza una vida de

0tmit poco, menos o nacla, te j[a/ta ol tiempo para todo y dejas
de usar tus cremas, se acabazon los /a’zgos banos, comienzas a
vestitte con pusa sin mirar paa el armaio, los escapaates que
te gustan son /05 que tienen cosas para tu Aeéé, ec/las o/e menos
abustirte o dovmiz de un tivon una noche entera, y ya no vigjas con
una mint ma/eta, pero entonces. .. tu bebé te mira y su cauta,
sus manitas, su 0/0’1 y esa ternuia, te ’zecue’zc[an que tu V[Ja es
d{/[e&ente pero ma’zav[/[osa, y que no existe un mundo mas pe’z][ecto

que éste en e/ que VLvis /05 o/os.

Adaptado de: No Llores Patito (www.nollorespatito.com)
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