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empiega. uno. wueva aventuna: el inicio
de la. afimentacisn complementania.
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ae decida, seguin un esquema. de
ntroduccisn de loa alimentos
abogan pon introducin loa difenenten
alimenton ol mismo tiempo.

| destete es el periodo en el cual la dieta del

nino se empieza a diversificar, introduciendo

progresivamente los alimentos sélidos, que,

al principio, acompanaran a las tomas de le-
che, para, después, sustituirlas gradualmente, hasta
que el pequeno, una vez abandonada la condicién de
lactante, empiece a comer en funciéon de los ritmos'y
las costumbres de todalafamilia. La receta mas eficaz
paraayudarle en esta delicada etapaesunamezclade
paciencia, comprension y respeto a los ritmos natu-
rales, unida a una cierta firmeza, que permita al nino
seguir una direccion claramente marcada.

Cuando empezar

Si el nino se alimenta al pecho, la primera papilla se
puedeintroduciralrededordelsextomes.Sisealimen-
ta con leche de férmula, la alimentacion complemen-
taria se puede iniciar a partir del cuarto mes, siempre
bajo la indicacion del pediatra. Por tanto, a partir del
cuartomes, se puede sustituirunatoma por la primera
papilla de cereales sin gluten, para, después, pasar,
al cabo de un mes, a dos tomas, la comida y la cena,
compuestas de alimentos sélidos. De todos modos, se
debe mantener la costumbre de consumir dos o tres
tomas de leche al dia, hasta el final del primer ano.

La clave es actuar de forma gradual

Ya se inicie a los cuatro, cinco, seis 0 mas meses, la
alimentacion complementaria siempre tiene que ser
gradual. La introduccién de cada nuevo alimento se de-
be hacer en pequenas cantidades, y es necesario dejar
un intervalo suficiente (al menos, unos dias) antes de
procederalaadministracion de otro alimento nuevo. De
este modo, es mas facil identificar la causa de posibles
reacciones alérgicas y el nifo se acostumbra a la dife-
rente consistencia de los alimentos de forma gradual.



Introduccion de la fruta y la verdura
Dependiendo del pediatra, uno de los alimentos que pri-
mero se suelen introducir en la dieta del nino es la fruta,
simplemente porque, gracias a su dulce sabor, es mas
facil que el nifo la acepte. En realidad, no hay ningun
motivo que impida empezar por las verduras, igualmente
digeribles y ligeras, prefiriendo las que tienen un sabor
mas dulce, como las zanahorias, las patatas y el cala-
bacin. Durante el primer mes de alimentacion comple-
mentaria, es suficiente con dar al nifio un puré al dia (en
general, se complementa latoma de leche del mediodial,
manteniendo el resto de tomas de leche. El puré de ver-
duras solo no es demasiado nutritivo, asi que si, poco
después de comérselo, el pequefo quiere un poco de
leche, se le debe dar, ya que sigue siendo un lactante.

e La fruta se puede ofrecer al nino peladay troceada
a partir del aho, mientras que al inicio se le puede
dar finamente rallada, empezando por las clasicas
frutas de mucha pulpa, como las manzanas, las peras
o los platanos.

e En las primeras fases de la alimentacion com-
plementaria, los purés de verdura pueden ser mas
liquidos. Para empezar, se le pueden ofrecer unas
cucharadas de puré, finoy muy diluido, de zanahorias
y patatas, hervidas o cocidas al vapor, condimentado
con una cucharadita de aceite de oliva virgen extra.
A continuacion, y de forma gradual, el puré puede
aumentar de consistencia y se puede enriquecer con
calabaciny otras verduras (todavia no hay que anadir
legumbres). Si no se aprecian problemas de alergias
y al nifio le gustan la mayoria de las verduras que se
le ofrecen, se puede llegar a elaborar un puré de ver-
duras variadas en unas dos o tres semanas.

Introduccion de los cereales

Una vez que el pequeno se ha acostumbrado a co-
mer puré de verduras y demuestra que le gusta, se le
pueden anadir pequenas cantidades de cereales, que
aumentan el aporte energético del puré, gracias a su
contenido en almidon, y lo enriquecen en proteinas.
En este periodo, el dia todavia consta de cuatro o cinco
comidas, de las cuales tres son de leche (materna o
de continuacién) y una de puré de verduras o bien de
papilla de frutas.

Graciasalapresenciade loscereales,esprobable que
el puré pueda satisfacer el aporte nutritivo completo
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de la comida. Por lo tanto, no hay que preocuparse
si, satisfecho por lo que ha comido, el pequeno no
requiere completar la comida con leche. Asimismo,
es posible que, con la nueva alimentacion, varien las
funciones intestinales del pequeno, y que las heces se
hagan mas consistentes, a causa de la mayor cantidad
de residuos que el organismo del nino debe eliminar.
¢ Antes de los seis meses, no hay que introducir en
la dieta del pequeno alimentos que contengan glu-
ten, la proteina tipica del trigo, presente también
en la cebada, la avena, el centeno, la espelta y otros
cereales. Esta medida sirve para evitar la manifesta-
cion precoz en el nifio, genéticamente predispuesto,
de la intolerancia alimentaria al gluten (celiaquia).
Por tanto, no al trigo y a sus derivados (pan y pasta)
antes de los seis meses, mientras que si se pueden
utilizar las cremas de arroz, maizy tapioca, que estan
libres de gluten. Para empezar, bastaran un par de
cucharadas anadidas a la leche o al caldo de verdura;
despuésde los primeros intentos, se podra aumentar
la cantidad.



“Iuta, verduna y ceneales

Conogeamon mas de cenca lar caractenistican nutricionales
de eator alimentor y como benefician a nuestro onganismo.

La fruta

Existeninnumerables estudios que demuestran la uti-
lidad del consumo diario de fruta, a partir del destete
y hasta la edad adulta.

e La fruta es rica en vitaminas, muy Utiles para el or-
ganismo porque llevan a cabo un papel protector.

¢ Contiene muchaagua. Elaguade lafrutaeselvehiculo en
el que encontramos disueltas las vitaminas, las sales
minerales y los azlcares.

¢ Esrica en potasio y pobre en sodio. El potasio man-
tiene una presiéon sanguinea adecuaday es fundamen-
tal para el buen funcionamiento del corazdny de los
musculos.

 Contiene azucares simples, muy répidos de asimi-
lary de utilizar para la produccién de energia. Asimis-
mo, la fructosa, el azlcar propio de la fruta, puede ser
consumida por diabéticos, puesto que el organismo no
necesita insulina para utilizarlo.

e Tiene un gran contenido en fibra, que regula las fun-
ciones intestinales y obstaculiza la manifestacion de
trastornos, como el estrenimiento y las hemorroides.

La verdura
/ La verdura es rica en agua, vitaminas y sales mine-
rales, aporta muy pocas calorias, proporciona fibray
casi no tiene grasas. Por otro lado, contiene insigni-
ficantes cantidades de proteinas y de carbohidratos,
con la excepcion de las legumbres y de las patatas.
¢ Al no contener casi grasas, ayuda a controlar el
peso corporal, lo que hace disminuir el riesgo de hi-
pertension, diabetes e infarto.
¢ La elevada presencia de fibra combate el estrehi-
miento, previene algunas enfermedades del intesti-
no, como la diverticulosis, y ralentiza la absorcion de
las grasas y de los azUcares.




" 7 REGETAS para bebés y nitios

)

L

Ty -

En esta tabla, se indican los periodos durante los cuales las distintas frutas
y verduras se encuentran en el mercado en las mejores condiciones posibles.

muy buena calidad
calidad moderada

ENE. | FEB. | MAR. | ABR.

MAY.

JUN. | JUL. | AGO. | SEP. | OCT. | NOV. | DIC.

Naranjas
Limones
Mandarinas
Albaricoques
Sandias
Cerezas
Fresas
Manzanas
Melones
Peras
Melocotones
Ciruelas
Uvas

Esparragos
Acelgas
Brocoli
Alcachofas
Zanahorias
Coliflor
Pepinos
Judias tiernas
Hinojo
Lechuga
Patatas
Guisantes
Tomates
Apio
Espinacas
Calabacines

¢ El gran contenido en vitaminas A, Ey C combate los
peligrosos radicales libres, implicados en la aparicion
de algunas formas tumorales.

¢ El alto contenido en agua y en sales minerales, co-
mo el potasio, contribuye a rehidratar el organismoy
a mantener el equilibrio salino.

* Los cereales son una importante fuente de energia.
Lacaracteristicacomun atodos es sualto contenido en
almidon, un azucar de tipo complejo que se asimila mas
lentamente que los azlcares simples (como la lactosa
de la leche, la sacarosa del azlcar, la fructosa de la
fruta o la glucosa de la miel) y garantiza una reserva de
energia prolongada en el tiempo.

¢ El contenido en proteinas de los cereales no es muy
elevado; el arroz blanco contiene un 7 por ciento, apro-
ximadamente, mientras que la avena, que se encuen-
tra entre los cereales que mas proteinas contienen,
cuenta con un 12 por ciento. En cualquier caso, se trata
de proteinas de escaso valor bioldgico, es decir, pobres
en algunas sustancias (aminoacidos) esenciales para
el organismo, de forma que es necesario completarlas
con otros alimentos proteinicos, como las legumbres,
o0 bien con alimentos de origen animal, como la carne,
el pescado, los huevos y los lacteos.

e La presencia de grasas en los cereales es mas bien
escasa, mientras que estan discretamente representa-
das las vitaminas del grupo B, en particular la tiamina
(vitamina B1), en la zona periférica del grano.



Par dudas de los

Con ol inicio de la alimentacisn complementonia., non muchisimas las dudas
cbxwahaﬂtma,%b,padhm. Hzmhmpmmatod‘mdﬂab.

cir alimentos sélidos en la dieta del bebé. Se puede lle-

varacaboapartirdelos seismesessielninose muestra
« interesadoy tiene un grado de madurez suficiente: por
ejemplo, el bebé debe ser capaz de mantenerse sentado
y sin apoyo, y debe haber perdido el reflejo de expulsar
con la lengua el alimento fuera de la boca.
e £l Baby Led Weaning consiste en ofrecer al peque-
fo alimentos en forma de trocitos, para que él solito
pueda cogerlos con las manos, llevarselos a la boca,
manipularlosy experimentar con ellos. Es importante
darle alimentos blandos y cocinados, que el pequeno
pueda aplastar facilmente con la lengua o las encias,
por ejemplo, zanahoria cocida, brécoli, arroz, patata,
sandia, etc. En cambio, se deben evitar los alimentos
muy duros, como las aceitunas, los frutos secos en-
teros, la manzana o la zanahoria cruda, pues existe el
“ riesgo de que el nino se pueda atragantar.

' El Baby Led Weaning es un nuevo método para introdu-
=<
\ -
-

El bebé siente una atraccidon innata hacia el sabor dul-
ce, pero, tanto si se trata de azicar como de merme-
lada, el consumo de alimentos dulces debe limitarse,

— Ry i dado que pueden «usurpar» el lugar de otros alimen-
{: — ’ tos mas nutritivos en la dieta. Por tanto, conviene ha-
. bituar al nino desde el principio a consumir productos

‘4" . sin azUcar o poco azucarados, con la Unica excepcion
,ﬂ»;. AR 4 de la fruta, que se le puede dar libremente.
Z <! oy
' ‘ J w Sobre todo al inicio de la alimentacién complemen-
g/ : ~ ™ taria, es mejor no afadir sal al puré. De este modo,
’; l . no solo se evita, desde el principio, inducir al nifo a



-

adquirir el habito incorrecto de comer demasiada sal
(con el consiguiente riesgo de sufrir hipertension en
la edad adulta), sino que se evita que los rifiones del
pequefo, que aln no funcionan a pleno rendimiento,
tengan que hacer un sobreesfuerzo. Mas adelante, con
el tiempo, se podra anadir un poquito de sal en muy
poca cantidad.

Iniciada la alimentacion complementaria,

;cuanto debe beber el bebé?

Los ninos necesitan beber proporcionalmente mas
que los adultos. Algunas veces, el llanto puede indi-
car que el nino tiene sed, en lugar de hambre. Asimis-
mo, durante las comidas, sobre todo si son densas, el
agua nunca debe faltar, ya que, ademas de quitar la
sed, facilita la deglucidn. Para beber habitualmente,
es preferible el agua mineral natural.

¢Como debo actuar si el nino se
atraganta?

Es preciso ayudar al pequeno a expulsar el bocado,
poniéndole boca abajo, con la cabeza mas baja que el
tronco, y darle tres o cuatro golpes enérgicos con
la mano abierta entre los omoéplatos. Si el nino es

b o
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mas mayorcito, hay que llevar a cabo la maniobra de
Heimlich, que consiste en ponerse detras del pequefio,
que debera estar de pie o sentado sobre una mesa,
rodearle con los brazos, con las manos abiertas sobre

la parte superior del abdomen, por encima del ombli-
go, y apretar.

¢Tengo que probar la comida antes de
darsela?

Es importante para comprobar la temperatura, pe-
ro no hay que dejarse impresionar por el sabor poco
agradable para nuestro gusto. Lo importante es que le
gustealnino. Sus gustos no sontan complicados como
parece, en parte, porque aun no ha tenido tiempo de
experimentarlos. A medida que pruebe nuevos sabo-
res, aprendera a distinguirlos y también se definiran
sus preferencias.

Introducir gradualmente los alimentos

es importante, pero ;no se cansara de
comer siempre el mismo puré?

Es bueno variar la dieta, pero el nino necesita tiempo
para «digerir» las novedades. Sus ritmos y sus gustos
son diferentes a los de los adultos. En pocas palabras, el
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pequeno se puede considerar un «tipo de costumbres»,
que puede degustardurante muchosdias el «puré o papi-
lla de siempre», sin dar la minima muestra de cansancio.

¢ Como puedo saber si come lo suficiente?
Elescaso apetito de los hijos es la pesadilla de muchas
madresy padres. Si el crecimiento se produce sin pro-
blemas, no hay nada de lo que preocuparse. Amenudo,
se infravaloran las exigencias nutritivas de los ninos.
En realidad, no hace falta mucho para satisfacerlas.
Ademas, hay que tener presente que el lactante, al-
rededor de los seis meses, suele manifestar un cierto
gradodeinapetencianatural,y que esta se acentta du-
rante el curso de enfermedades infecciosas o cuando
la temperatura ambiental sube bruscamente.

¢En qué consiste la celiaquia?

Es una enfermedad que puede afectar a cuatro de cada
mil ninos, y consiste en que la mucosa del intestino
delgado no tolera los alimentos que contienen gluten,
unasustancia proteinica presente en distintos cereales,
como eltrigo, el centeno, la cebada o la avena, asi como
en los productos derivados de ellos, como el pan, la
pastay los dulces. Enindividuos genéticamente predis-
puestos, laintroduccidn incluso de cantidades minimas

de gluten provoca respuestas inmunitarias anormales
en lamucosaintestinal, provocando suinflamacion cré-
nicay la destruccion de las vellosidades intestinales. La
celiaquia se puede tomaren consideracion cuando, unas
semanas después de la introduccion de alimentos con
gluten, el nifo no crece, se ve desnutrido, esta irritable,
se mueve poco y tiene la barriga hinchada, a diferencia
del resto del cuerpo, que se ve cada vez mas delgado.
Desgraciadamente, no existe ningun tratamiento para
este trastorno, y el Unico remedio es la dieta.

¢Por qué pone esa cara de disgusto
cuando le doy el puré?

Si el pequeno cierra la boca o parece disgustado, es
mejor no forzarle y, simplemente, tener un poco de
paciencia. Siempre se podra volver a intentar en otro
momento, pero sin insistir demasiado. En cualquier
caso, hay algo que nunca hay que hacer: ahadir azucar
o0, peor aun, edulcorantes sintéticos al puré para que
el pequeno se lo coma.

¢Puedo ponerle la sopa o el puré en el
biberdn para ganar tiempo?

Es un error. El destete no significa Unicamente ad-
ministrar al nino alimentos distintos a la leche, sino



habituarle a comer de forma diferente. Poner la sopa
enelbiberénescémodoyahorratiempo, perosignifica
ofrecerle la ocasidn de continuar succionando, cosa
que ya sabe hacer muy bien. Por el contrario, debe
aprender a masticar, poco a poco, y tomandose todo
el tiempo que necesite.

¢Qué debo hacer si no come?

El periodo de la alimentacion complementaria puede
ser problematico para los padres, pero atn lo es mas
para el nino, que se encuentra frente a una serie de
dificultades que no solo afectan a la nueva consisten-
cia de la comida, sino que también estan relacionadas
con la forma de tomarla. Habituado al calor del pecho
o al blando biberdn, se tiene que enfrentar con la cu-
charay, para poder comer, ya no le basta con chupar:
ahora tiene que improvisar complicadas acrobacias
con la lengua y el paladar. Partiendo de esta base, es
normal que el nino no reaccione con gran entusiasmo
al probar las primeras papillas. El rechazo, incluso a
una papilla preparada con todo el amor del mundo, se
debe considerar una reaccion absolutamente normal.
Lo importante es hacerle probar la comida en peque-
fas cantidades y no insistir cuando no quiere mas. La
leche puede hacer frente a cualquier papilla que el
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pequeno «se salte» sin que corraningln riesgo. Donde
es preciso concentrarse es mas bien en el aspecto de
la educacion y de la relacion. Si se aceptan los ritmos
delnino con calmay serenidad, se evita comunicarle la
ansiedad que puede provocar su oposicion; la comida
mantiene su natural connotacion de placery continda
siendo un momento de alegria y complicidad, aunque
se desarrolle de una manera distinta a la deseada.

¢Puedo dar al nino verduras congeladas
durante esta fase?

Por supuesto. A pesar de no estar sometidas a la le-
gislacion especifica de los productos destinados a la
infancia, las verduras congeladas ofrecen muchas
garantias de sabor, seguridad y cualidades nutritivas,
de forma que se pueden utilizar sin ningln problema.
Recientesinvestigaciones han demostrado que el con-
tenido vitaminico de las verduras congeladas puede
ser incluso superior al de las mismas verduras con-
sumidas frescas, después de solo tres dias de haber
sido recolectadas.

¢Puedo congelar el caldo de verduras?
Claro que se puede, y es muy cdmodo. Desde el punto
de vista higiénico, es mucho mejor congelar el caldo
que conservarlo liquido en el frigorifico, aunque solo
seadurante un par de dias. Es conveniente distribuirlo
en pequenos recipientes antes de congelarlo, de ma-
nera que se pueda descongelar cada vez la cantidad
necesaria.

Se habla mucho de la verduray de la
fruta ecoldgicas, pero ;son realmente
beneficiosas para la alimentacion

de los ninos?

Son muy beneficiosas, puesto que los bebés y los nifos
pequenos son especialmente sensibles a los efectos no-
civos de los productos quimicos extranos. Los motivos
de esta mayor sensibilidad son varios: cuanto menor es
la superficie corporal, mayor es la accion téxica de los
residuos quimicos; las sustancias quimicas de sintesis
son tanto mas peligrosas cuanto mas rapido es el ritmo
de crecimiento de las células (mucho mas rapido durante
lainfancia que en la edad adulta); en el caso de los recién
nacidos, el organismo alin inmaduro encuentra mayores
dificultades para eliminar las sustancias toxicas.
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Delicta de judias verdes

gww,ﬂymgwwmdx&cebabon.a&wwmymuv\dm,
uno de loa alimentor protagonistas de loa menis de loa wison
dunante los primenos meses de destete.

INGREDIENTES (Para 1 racion)

e 1ldeagua
200 g de judias verdes
¢ 1 trocito de zanahoria
* 1/2 cebolla

Lavar las judias verdes y la zanahoria,
trocearlas y hervirlas en un litro de
agua, durante unos 30 minutos.

Una vez cocidas, pasar las verduras
por el pasapurés.

Introducir la mezcla obtenida en otra
cacerola, junto con un poco de caldo.

e 2-3 cucharadas de crema de arroz
instantanea

¢ 1 hojita de menta

¢ 1 cucharada de queso rallado

Colocar al fuego y anadir la crema de
arroz para conseguir que el puré que-
de mas espeso.

Antes de retirar del fuego, incorporar
la menta bien trinchaday el queso ra-
llado.
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SABIAS QUE...

&mejpnwwmmto para consumin
tas judias verdes e durante
loa menes de primavera y
verano. Este alimento contiene
hidnatos de canbons, como el
almidsn, que se encuentran
concentrados en sus semillas,
aAl como una, pequesia. cantidad,
de proteinas. Tambisn es nico
en fibra, aunque menoh que
othouuegetaﬁeb.&potnbiog

o calcio aon loa minerales que
mas abundan en las judios
verden, pon lo que neaultan muy
buenas para ol desamollo de lon
misculon y de loa huesos. Sin
embango, au contenido en hiewwo
eA menon. iabwdmnue)\dm
hon una fuente excepcional de
vitamina. C. folatos y provitamina.
Q.. dementos necesanios

para. e buen funcionamiento del

onganismo dell wiiio.



