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(intes de nada..
iCnhctabuena

¢ Ioeloé se aproxima a los b meses Y estas
deseando empezar  con Ia alimentacién
complementaria pero al mismo tiempo te

surgen multitud de dudas Y miedos...te

suenaz

En esta duia practica, hemos recopilado Jas

N

dudas mas trecuentes que nos soléis plantear

ytamloién algun consejo practico.

“
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La alimentacién complementaria son todos aque”os
alimentos que se le ofrecen al nifio distintos de la
leche materna o de tormula. Pero, sabes ¢6mo y
cuando empezar2 Qué alimentos podemos dar a
partir de los 6 meses¢ Tenemos que seguir un orden

Concreto‘.2 Hay alimentos “prokiloiclosnz

Hemos intentado hacer una duia clara Y o més
resumida posilole de todo aque“o que nos parece
importante que conozcais. Hay bastante inFormacién
que procesar y estamos seguras de que van a surgir

muchas (Judas, por €s0 queremos Ir pPOCO a pocCo.

“
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1. Conceplos: clawse:

Para empezar 0S clejamos con 4 Conceptos clave d

tener en cuenta cuando empeceis:

o Introducir los alimentos uno por uno, cJejancJo
entre ellos un intervalo de 2-b dias.

o |ncorporar pronto alimentos ricos en hierro,
particularmente importante  en  ninos
alimentados con lactancia materna exclusiva.

o Ofrecer desde el principio diterentes
texturas, no s6lo Ifquiclos y triturados.

o [ener claro que alimentos NO oleloemos dar

antes cJel primer ano.

“




Wmm

Queremos lmacer luncaple en e adJetlvo
‘complementaria . con toclo |o que implican estas ]4

letras: el alimento principal Yy esencial hasta el ano de

vida seguira siendo la leche, ya sea materna o de

Férmula.

No se trata ole que se meriencle un Iool (Je Fruta e|
primer ch’a, |o iImportante es que vaya acostumlﬂrando

el palacar a thferentes salﬁores, texturas...que vaya

proloanco. De  forma progresiva y  segun Jas

necesidades Y ritmo de cada nino, iremos aumentando

|a cantidad Y variedac cJe alimentos oFrecicJos.

“




En el caso cle NiNOS alimentacJos con |actancia

materna exclusiva, la recomendaci(’)n €S clara:

mantener la actancia materna en exclusiva hasta

0S 6 meses y después I pOCO a poco introcjuciendo

0S chFerentes alimentos, manteniendo la |actancia
materna a cJemancJa el tiempo que madre e lwijo

quieran.

En nifios que toman Férmula no hay consenso claro.
e recomienda empezar entre los 4 Y |os b meses,

nunca antes cJe las |/ semanas cJe vicJa ni mas tache

de Ias 26

“




Seﬁales gue nos indican que e| nino esta preparado
para empezar:

© Deoe mostrar interés por la comi(Ja.

o Debe ser capaz cJe mantenerse sentado con
apoyo.

o Debe tener coordinacion ojo-mano-lmca, o
que B permitira mirar los alimentos, cogerlos
Y levarselos a la boca.

o Debe haber desaparecido el reﬂejo de
extrusion (FG]CIGJO protector de la via aérea

por e| cual, 0S lﬂel?éS cle poCcOS mMESEs,

expulsan con la lengua cualquier elemento

sélido que se |es trate cle introducir en |a

boca).




1.2.00% qué hasta
ab mency a 4 meseh:

Para poder procesar adecuadamente Ios alimentos,
se requiere un cierto grado de madurez a nivel
neurolégico, gastrointestinal y renal. Hay evidencia
de que el inicio precoz de la alimentacion
complementaria con”eva importantes problemas,
COMO mayor riesgo de alergia, atragantamiento y un
aumento de |a frecuencia de dastroenteritis agudas

e imfecciones del tracto respiratorio superior.

Ademés, a menudo, implica la sustitucion de tomas

cle |eche por otros alimentos menos nutritivos.

“




1.3. Fot qué noe mds
coe&uc&&t&%&emmm

El motivo principal, es que a partir cJe este
momento, |a Ieche no es smficiente para cul?rir

tocJos los requerimientos cel nino y es mas

frecuente que se presenten céFicits nutricionales,

principalmente cJe lnierro y Zinc.

Aclemés, el hecho cJe retrasar la introduccién (Je

alimentos podrl’a aumentar el riesgo de padecer

alergias o intolerancias alimentarias asf como una

peor aceptacién cJe las thferentes texturas.

“




2. gwm de alimentos
2 1 utas seduras y hottalizas:

PUG(JGS empezar por las que quieras, Iouscanolo la

N

variecJacJ. Se pueden ofrecer en papi”a, cha{“adas, en

trozos...puedes I varian(Jo. |_os ZUmos, aunque sean

naturales, es mejor evitarlos.

)urante e| primer ano del?erés evitar las vechuras cJe

N0ja veche, como acelgas, espinacas, IaorraJaS y

remolacha, por su alto contenido en nitratos que ouede

producir metahemog oloinemia (aunque podrl’an cJarse

en pequeﬁas CanticJac es, Iuego te contamos més).

“




2.2. Jequmbies:

Se pueden introducir clesde los G meses. Son una
excelente Fuente (Je protel’nas Y cJe minerales como

el hierro Y el zinc.

Puedes mfrecerlas en puré, solas 0 mezcladas con
otros alimentos que ya haya probado, 0 tamloién l?ien
cocidas, m4as 0 menos cha{?adas en Funcic’)n cJe las

capacidades (Jel nino.

“




2.3. Ceveales:

Puedes empezar a introducirlos tamloién (Jesde el

sexto mes, tanto sin gluten COMO con gluten.

Una alternativa pueden ser los cereales en polvo
para |actantes. Sal?emos que esta a{jirmacic’)n 0S va
a chirriar a mas cJe uno, pero es que |a composicion

de algunos de estos cereales ha mejorado

notalo emente en los ultimos afios. Los hay
integrales, sin azdcares afadidos Y ademis
Forthficados con luierro, |o que les convierte en una

alternativa senci”a para culorir los elevados

requerimientos que presenta el Ioeloé.

“




2.3. Ceteales:

|_os puedes mezclar con |eche que te lnayas

extral’do 0 con F(’)rmula (si no toma |ec

ne materna).

Otra opcién es aﬁadirlos a la papi“a C

puré.

Por supuesto lway muchas otra

igualmente vélidas: gachas de avena, a

pan, tortas (Je maiz, pasta... eso Si, si

e Frutas 0 al

S opciones
rroz hervido,

empre meJ'or

integral. Lo més recomendalole es ir variando, asi

se acostumloraré a (Jistintas presentaciones Y

texturas.




2.4 CQMJMMU con el gfmtm?:

A (Jfa cJe hoy S€ desconoce CUél €S la pauta para

disminuir el riesgo de enfermedad celfaca.

| a recomendacién actual es introducirlo entre los 4
y los 12 meses y evitar dar grandes cantidades,

aunque la cantidad optima no ha siclo estalalecida.

A cliFerencia (Je IO que S€ pensaba antes, no se ha

demostraco que e| hecho de mantener la Iactancia

materna durante su introduccion tenga un efecto

protector.

“




25 (atne

Es una louena Fuente (Je proteinas y de hierro, e|
cual, como venimos insistienclo (Jesde el principio,
es un micronutriente Fundamental a partir (Je Ios b

MeEeSESs.

Puedes mfrecer carne cJe po”o, pavo,
ternera...procurando que sean carnes magras Y

evitancJo Ias procesadas (emloutidos, salchichas...

)
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2.6. Pescade Y maubco:

Otra Iouena Fuente de protel’nas cJe alto valor

biolégico, aclemés cJe minerales como yoclo, calcio 0

selenio, vitaminas Yy acidos grasos omega-g.
Olfreceremos tanto pescacJo lﬁlanco como azul,

tratando cJe que sea variado.

Aqun’ es importante hacer una salvedad: (Je acuerdo

con Ias Ultimas recomen&aciones cJe |a AESAN

(Agencia E.spaﬁola (Je Seguridacj Alimentaria y

l\utricién) las mujeres embarazaclas (o

paniFicancJo estarlo), madres lactantes y ninos
menores cJe 10 anos, cJel?en evitar el consumo cJe

especies con elevacJo contenido en mercurio.

“




2.6 WM%WW :

|_os pescados con altos niveles de mercurio son e|
pez espada 0 emperador, atun rojo (especie
ﬂmunnus thynnus), tilourén (cazén, marrajo,

mielgas, pintarroja y tintorera) y Iucio.

Los nifios cle 10 a 14 afos clelaen’an limitar su

consumo a un méximo de 120 gal mes.

No hay prolﬁlema en ofrecer marisco desde los 6
meses, aunque por su textura a opcion mas segura
serfa ofrecerlo en forma de pureé. Especialmente Jos
nifios, deben evitar tomar la carme oscura
localizada en la cabeza de los crustaceos, por su

elevaclo contenido en caclmio.




2.7 Huerso:

Excelente Fuente proteica Y cJe hierro, asi como de

vitaminas como Ia B]Z

Hace unos anos se recomenclaloa retrasar su

introduccién kasta los 9] meses e introducir

DOY separado la yema y la clara. Actualmente Se

na visto que no Inay J'usthficacién para e”o. El

wuevo, al igual que  otros alimentos
potencialmente alergénicos, se puede introducir

entero y en Cualquier momento cJeste IOS 6

MESES.

“
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2 8. Moteinas de Gﬂwgm animab:

Se saloe que consumir un exceso (Je protel’na

animal en la infancia aumenta el riesgo de padecer

oloesic acJ mas adelante.

La recomendacién actual en menores de | afio es
no ofrecer mas de 20-30 g/dl’a de carne o 30-40
g/dl’a de pescado o bien una unidad pequeﬁa/dl’a de
huevo. A partir del afio, se puede tomar un maximo

de 40-50 g/dl’a de carne o 60-70 g/dl’a ae

pescado 0 una unidad mediana-grancle de

huevo/du’a.

Vara las protel’nas (Je origen vegetal no hay un

Imite estalolecido.
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2.9. Ueftm de ﬂg}&v sebdde

| 38 verduras cJe hoja veche (acelgas, espinacas,

porrajas remolacha): es mejor evitarlas en
menores (Je 12 meses, por su elevado contenido en

nitratos.

Antes entraban en la lista de alimentos prohiloidos
antes de los 12 meses, pero se ha establecido que
entre los 6 y 12 meses la cantidad maxima son 35
gal dl’a y a partir de los ]2 meses L\asta Ios 3 anos,

méximo 45 gal dia (media racién).

|_a borraja no se recomienda (Jar antes cJe los 3

anos.

“




3. (limentes o aitar antes de
los 12 meses:

° Sal: no hay que aﬁadir sal a las comidas, por muy

insfpicas que parezcan. La Iecke materna o (Je

Férmua ya contiene toda |a necesaria. |_a
cantidac recomenclada en menores cle ] ano es

menos de | g/dn’a, maximo de 2 g/dl’a de 1 a3

~

dnos.

o Azicar: nunca debes afiadir azicar a sus comidas
y evitar todo aque”o que contenga aztcares ibres
(aque”os que no estan (Je Forma natural
presentes en los alimentos) como looHerl’a,
ga”etas, 4cteos Yy bebidas azucaradas, siropes...

En MeNores (Je 2 anos |a cantidad recomen(JacJa

“ de azdcar libre es cero.




3. (ué alimenlss o evitat anles
de los 12 meses:
o Miel: ademas de ser una fuente de azdcar libre,

no AGIQG o{jrecerse eEn menores cJe ] ano por

riesgo de botulismo.

e Los alimentos con riesgo de atragantamiento:
Frutos secos enteros, aceitunas, uvas enteras...

:_stos deloemos evitarlos L\asta los 45 anos. No

nal?rl’a prololema en oFrecerlos triturados, como

en el caso de |os Frutos Secos.

“




3. né alimentos o evitat antes
5&/ 805‘ 12 mehey:

° Leche cJe vaca cJerivados: nunca delﬂe

oFrecerse como lQeloicJa principal en menores

cJe ] ano, ya que si lo niciéramos, estariamos

aportancJo un exceso de energia, proteinas vy
drasas e interfiriendo con la absorcién de

hierro.

Se puede emplear cJe Forma esporédica y €n pequeﬁa

cantidad para cocinar alguna receta.

Deste aproximadamente IOS 9 MeSES, poclemos

ofrecer alguna cucharada de yogur (natural Yy sin

azucar) O un poco (Je queso FYGSCO.

“
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3. [ué alimentss a esitar antes
de los 12 meses:

o Bebidas y tortitas de arroz: Por su contenido
en arsénico y su forma de ser procesadas,
pueden resultar potencialmente toxicas y por
ello se recomienda que se evite el consumo en
menores de 6 afios. Por el mismo motivo, no
se recomienda que los nifios consuman arroz o

procluctos derivados mas de 4 veces/semana.




|

3. (e alimentos a esitak antes

de los 12 meses:

° Carne cJe caza silvestre: Deloe evitarse en

MEeNOres cJe 7 anos por su contenido en plomo.

° “Alimentos” super“uos: Estos nunca (Jeberl’an

“

mfrecerse en menores cJe un ano y en NINOS
mayores se deberl’a evitar al maximo Su

consumao.
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Si traducimos literalmente Bal?y Led \/\/eamng al
espanol serfa destete (Jll’lgl(JO por el bebs . OJO,
entendiendo “(Jestete” no como e| aban(Jono cJe la
Iactancia, SiN0 como |a incorporacién progresiva

(Je otros alimentos.

Y en que consiste¢ Es una moda¢ Un método de
alimentacién  de modernos ... ¢ Precisamente
“moderno”, no es. Es la forma en la que se
alimentaban los nifios antes de que existieran |as
Iﬂatidoras, los  robots de cocina o se

comercializaran las papi”as para lDGIDéS.




14, Piloses basicos del P

o La leche materna o de férmula sigue siendo el
alimento principal durante el primer ano cJe vicJa Y
se mantiene a demanda.

® :_l nino se sienta a Ia mesSa a Comer con el resto (Je

a familia.

o Se le ofrece la misma comida que a Jos cJemés,
adaptada en forma y textura si es necesario.

o [s el bebs e que se alimenta, er Iugar de ser

a imentacJo con una cuchara.

o | lael?é cJecicJe, entre la variedacj cJe alimentos

salucjaloles que se le oFrecen, qué y cuanto comer.

“




4.2. Pincipales ventajas deb B!

° l_a |actancia se mantiene en exclusiva hasta los 6
meses como recomienola Ia OMS senci“amente
porque un Ioebé menor cJe 6 meses no es capaz cJe

alimentarse solo.

o [l beb aprencle por imitacion al ver comer al resto
de familiares. La comida se convierte en un
momento agradable para todos.

o Suele asociarse a una mejor aceptacion de nuevos
alimentos y texturas.

o [avorece el cJesarro”o motor.

° e respetan las sefiales de hambre y saciedad del
nino, no se le Fuerza a comer nl se Ie

solorealimenta.




1.3. Notmas de sequridad deb B

Uno ole IOS aspectos que mas preocupa (Jel BI_V\/

es el miedo a los atragantamientos.

Aunque a priori nos puecla Hamar |a atencion,

diferentes estudios han concluido que el riesgo de

atragantamiento NO es mayor en los bebés que
inician su alimentacién con BLW con respecto a

aque“os que |o lwacen con triturados.

|\o se trata tanto cJe Ia Forma cJe alimentacién que

e ijéis Sino cJe tener claras una serie de normas de

seguriclad que debemos aplicar siempre.

“




|
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| nifio siempre debe estar en posicion vertical
para comer, nunca reclinado como por ejemplo
en hamaquita o recostado en el carrito.

Los alimentos que se ofrezcan deben de ser de
una textura adecuada. Antes cJe oFrecérselo,
comproload SI vosotros sois capaces de aplastarlo
con |a Iengua contra el paladar.

Saber que alimentos NO ofrecer: aque“os duros,
sobre todo pequenos y en forma estérica o en
rodajas (Frutos secos enteros, aceitunas,

manzana o zanahoria crudas, salchichas... )

Los alimentos (Jel?en de ser cJe un tamano
adecuado, minimo como su pufo. A partir de los
89 meses, que Yya comienzan a hacer |a pinza
con pulgar e n’nclice, se puede empezar a ofrecer

trozos mas pequenos.




o Fvita ofrecer alimentos que formen masas
pastosas en la boca, que se les pueclan quedar
pegados al palacJar. EJ crema de frutos secos
sola, miga de pan...

° Que sea e| nino el que, 0 Ioien Se “eve e|

alimento a |a poCa, 0 l?ien acerque |a caray alara

|a Iooca cuando aproximas la Cuchara. Nunca €

metas comida en la boca forzandole o cuando
esté distraido.

o Por el mismo motivo, evita distraer com
panta”as, cantando.... no le hagas reir mientras
estd comiendo.

e Nunca (Jejes al nifio sin supervision de un

adulto mientras come.




(uizé te hayas informado sobre BLW y te guste la idea
pero no acabes de verlo claro. Quizé tengas que dejar a

tu bebé a cargo dae abuelos u otros cuidadores que no

se sientan coOmodos con la alimentacién con trozos y
preFieran cJarle triturados. Cada uno tenemos nuestras
circunstancias personales Y lo que esta Claro es que

debemos elegir aque“o que mejor se adapte a nosotros.

l_as comidas deloen ser un momento agradalole, tanto
para e| nino como para Ios pa(Jres. No se trata cJe elegir

entre trozos vs pures, blanco vs. negro.

“




5. )3

Tendré anemia‘.2 Comer3 Io suricientez

Son cludas muy Llaloituales cuanclo practicamos el

BLW, y para valorar estos posiloles riesgos
el BLISS (Balﬁy _ed |ntrocJuction to 90

variante mejoracla cel BLV\/

Proponen unos COﬂSGjOS especn’ﬁcos como:

N4 surgido

ids), una

° O]Crecer en cacJa comicJa un alimento rico en

nierro: carne, pescado, Iegumlares.

e Un alimento rico en energia: pan,

patata, aguacate, frutos  secos triturados,

plétano.

® Una Fruta 0 una verdura.

“

Cereales,




6. Cosas que debes tenet claras:

o La leche, materna o de formula, sigue siendo |a
principal fuente energetica y de nutrientes hasta el
afio. El resto de alimentos son complementarios.
Conforme vayan pasando los meses y el bebs

crezca, irdn ganando cada vez mas protagonismo.

° Respetar Ias seﬁales cJe hambre y saciedad cJeI
nino. Si aparta la cara, clerra Ia laoca, tira los

alimentos... no quiere mas. No le Fuerces. No |e

(Jistraigas para que coma.

“




6 ch&@%tmﬂw&«m&:

o Ofrece desde el principio diterentes texturas.
Fundamental no retrasar Ia introduccién cJe
texturas s6lidas ms allg de los 8-9 meses.

o Ofrece desde e principio una variedad de sabores.
Todos tenemos desde pequenos una preFerencia
Innata por los sabores dulces. No eliJ'as solo |as
frutas y verduras de sabores mis suaves, Sino
también aque”os alimentos con sabores més

fuertes, 4cidos o amargos.

o Déjale que toque la comida si quiere, aunque se
manche.

® Cacla vez que puedas siéntale con el resto cJe |a
familia a la mesa Y sed ejemplo. Los nifios

aprenden solore tocJo por imitacion.




(. w&mmév Lecomendaciones:

e |os padres deciden Ia variedad, el nino Ia cantidad:

OFrece alimentos sanos 'y variaclos Y respeta SUS

seﬁales (Je saciedad, Nno Ie {"UGYCGS d COomer.

Recuerda, es alimentacién COMPLEMENTARIA.

e Nunca le premies 0 B castigues con comida. No e

oFrezcas comida como consuelo. |_a inFancia es una

etapa clave en la que los nifios aprenden a regular su

sensacion cJe apetito-saciedacj y este tipo C

Conductas puecle contrilouir a desarro“ar una ma

relacién con la comida.

“

e
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e [en paciencia. s normal que al principio reclnace las
nuevas texturas vy salﬂores, a veces tendrés que
ofrecerle un alimento hasta 10-15 veces para lograr

que |o acepte, es normal.

o DisFruta del proceso y sé Iouen ejemplo. Ty hijo no
volveré a tener O meses R prol?ar el Ior(’)coli por
primera vez. En la mechcJa cJe lo posilole, kaz que

comparta mesa con el resto cle |a Familia, que vea lo

que coméis, como |lo hacéis... a poder ser sin

distracciones como la tele 0 teléFonos m(’)viles.

v &
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