Vamos a explorar juntos

los alimentos.
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iHola, maravilloso
mundo de los
alimentos!
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iEstoy listo para la
comida soélida!

Vamos a empezar con la comida cuando:

® Me siente y sostenga mi cabeza
e Cumpla 6 meses

Usa un tazén pequeiio y una cucharita

® Empieza con 2 o 3 cucharaditas
* Tira lo que no me coma

Empieza con una nueva comida cada cuantos dias

e Si vomito, estornudo, tengo ronchas o diarreq,
avisale a mi doctor

&Qué alimentos debo comer?

e Cereales, granos cocidos
* Vegetales
® Fruta
e Carnes
(hecha en casa o comercial)

Me gusta la
variedad de
alimentos
como a ti.

Oye, ésabias que
me puedes hacer
mi comida?

Diversién con las texturas:

* Empieza con alimentos suaves

* Luego con alimentos molidos

® Después infenta con alimentos en trocitos

® Luego con pedacitos que comida que pueda tomar
con la mano

Elige una comida para bebé versatil como Etapa 2:
¢ Adelgaza agregando un poco de liquido

® Espesa agregando un poco de cereal seco

® Agrega textura mezclando con comida picada

Preparar comida para bebé es facil y econémico

¢ Usa un tenedor, un machacador de papas y
alimentos limpios

® Enjuaga la verdura y quitale la piel, el centro y las
semillas

® Cuece los alimentos duros hasta que estén suaves

e Cuece la carne de res/aves y quitales los huesos y
la piel

¢ Agrega pequefias cantidades de liquido hasta tener
la textura deseada

Es un momento
excelente para
que me enseiies a
usar un vaso.

Estoy conociendo los sabores

® Prefiero los sabores naturales

* No tienes que ponerle sal ni sazonadores

* Si no quiero una comida, inténtalo de nuevo
unos dias después

Si me das pecho, jno dejes de hacerlo!
e 4 a 6 o mds veces en 24 horas

Si me das férmula:

® De 6 a 10 meses de vida, dame 24-40 oz. en 24 horas
e De 10 a 12 meses de vida, dame 24-32 oz. en 24 horas

Introdiceme al uso del vaso con pequeiias cantidades

de agua

* No me des jugo; las frutas y verduras tienen mds
nutrientes, fibra y textura

* Usa un vaso pequefio sin tapa o con una tapa de flujo

libre

Es muy importante
para mi salud cuidar
de mis dientes.

No quiero ahogarme
ni enfermarme con
la comida.

Cuida mis dientes
No necesito:

¢ Bebidas endulzadas
e Alimentos con azicar agregada

Estos alimentos no son para mi:

® Hot dogs, carnes procesadas, tocino
® Pollo con hueso

e Verduras crudas, germinados

e Piel, cdscara de fruta

® Papas fritas, palomitas de maiz

o Dufzes

® Rollos de fruta/botanas

® Nueces, mantequilla de cacahuate

e Fruta seca

® Pescado con hueso

® Productos lacteos o jugo no pasteurizados
* Quesos suaves blancos afejados

* Miel

e Carne, pescado o aves sin cocer bien

iSoy feliz y estoy sano!



